﻿ Începeți să citiți Cuprins Buletine informative Pagina de drepturi de autor În conformitate cu Legea privind drepturile de autor din SUA din , scanarea, încărcarea și partajarea electronică a oricărui parte a acestei cărți fără permisiunea editorului constituie piraterie ilegală și furt proprietatea intelectuală a autorului Dacă doriți să utilizați material din carte (altul decât pentru revizuire scopuri), trebuie obținută în prealabil permisiunea scrisă, contactând editorul la permissions@hbgusa com Vă mulțumim pentru sprijinul acordat drepturilor autorului Pentru copiii mei, Rachel și Misha O invitatie Janet, o femeie de patruzeci și opt de ani, a venit să mă vadă după ce s-a luptat cu jumătate din viață cu greutatea și sănătatea ei Era mereu ocupată să aibă grijă de lucruri, dar niciodată se Janet îngrăşase de lire de la liceu şi, în ciuda faptului că încercase multe diete și lucrând cu diferiți nutriționiști de-a lungul anilor, ea nu a putut obține păstrează obiceiurile ei alimentare În schimb, ei aveau control asupra ei Tatăl ei avea tip diabet și a avut diabet gestațional în timpul sarcinii, așa că știa că riscă să sufere de boală Foarte inteligent și de succes în în fiecare domeniu al vieții ei, Janet eșua lamentabil în sănătatea ei Ea o știa trebuia să facă ceva în privința asta - și rapid Janet a mâncat bine sau cel puțin așa credea ea La micul dejun, avea grâu integral pâine prăjită și cafea cu lapte fără grăsimi, începându-și ziua fără să știe cu două dintre alimente care pot provoca cele mai multe inflamații - gluten și lactate La prânz, ea ar mânca orice a comandat personalul ei de la birou: thailandeză, chineză, "lucruri sănătoase" precum orezul și tăițeii (doar zahărul într-o formă diferită) După-amiaza ar fi făcut-o tânjește la zahăr și pentru că locul ei de muncă era plin de bomboane și mâncare nedorită, ea l-ar mânca - de obicei constant pe tot parcursul după-amiezii Cinele erau în general bun, se gândi ea, cu pește, broccoli, porumb și cartofi Din păcate, Erau încărcați pești "mari" pe care ea o alegea, precum tonul și peștele-spadă mercur, care creează toxicitate și inflamație în organism, ducând la mai mult creștere în greutate A savurat câteva pahare de vin la cină pentru că auzise vinul a fost bun pentru tine După cină, i-a poftit dulciuri și, la fel ca mulți oameni, a mers după prăjituri și prăjituri fără întrerupător de "oprit" Apoi s-a simțit vinovată și s-a mustrat pentru că și-a "distrus" dieta cu gunoi și dulciuri La fel de greu ca ea a încercat să se oprească, nu a putut Era prizonieră a dependenței de alimente Janet s-a antrenat timp de patruzeci de minute aproximativ patru zile pe săptămână pe eliptică mașină și făcea antrenament de forță de două ori pe săptămână Asta a fost bine, dar eu am fost îngrijorat pentru ea Testele ei de laborator au arătat un profil de colesterol teribil, cu un nivel ridicat trigliceride, HDL scăzut (colesterol bun) și LDL ridicat (colesterol rău); A zahăr din sânge de post (pre-diabet); și un nivel ridicat de inflamație a sângelui cu o proteină C reactivă de , (normal este mai mic de ) Toate acestea nu au fost de bun augur pentru ea Cu teste suplimentare, am descoperit că avea niveluri foarte ridicate de insulină Un nivel normal de post este de la la ; a ei avea După a băutură cu zahăr, un nivel normal este de până la ; a ei era ! Aici era cheia componentă a greutății lui Janet: Insulina vă face foame și face depozitezi grăsimea de pe burtă Corpul lui Janet suferea nu din cauza prea multă mâncare sau prea puțin exercițiu, ci pentru că ceea ce mânca și cum trăia erau perturbând nivelul ei de insulină Hormonii ei conduceau spectacolul Am efectuat testul care măsoară glicemia medie pe parcursul a șase săptămâni, numit hemoglobina A c și s-a dovedit că era diabetică de tip și nu știa asta (orice peste , este diabet, iar peste , este considerat la risc; scorul Janet a fost , ) În plus, mercurul din sânge era foarte mare la (normalul este mai mic de ) din cauza tuturor peștilor mari pe care îi mânca Am pus-o pe dieta de detoxifiere de zile cu soluție de zahăr din sânge și după prima câteva zile, poftele ei au dispărut și greutatea a început să scadă În doar zece zile a slăbit unsprezece kilograme Am luat-o de pe peștele mare și am început să mâncăm peste mic; a scos-o de pe pâinea procesată, tăițeii și orezul și pe întreg, mâncare reală, proaspătă; și a făcut-o să se auto-hrănească puțin Spre surprinderea ei, impulsul puternic de a consuma zahăr a dispărut și ea putea trece cu ușurință pe lângă deliciile din biroul ei care obișnuiau să o strige Serile ei erau acum despre relaxându-se și bucurându-se de timpul cu familia ei, mai degrabă decât gustarea și vinovăția După trei luni de detoxifiere, ea slăbise în total patruzeci și patru de kilograme (și încă scădea) Scorurile ei la test s-au normalizat, arătând o hemoglobină normală A c ( ) Gata cu diabetul Au venit și inflamația și nivelul colesterolului ei jos fără medicamente Cifrele de pe scară au continuat să scadă pe măsură ce sănătatea ei a crescut Janet îmi spune că folosește instrumentele pe care le-a învățat cu soluția de zahăr din sânge Dieta de detoxifiere de zile pentru a-și asculta corpul și pentru a-i oferi - și ea însăși - îngrijirea ei are nevoie Poftele ei sunt de domeniul trecutului Deși era încă surprinsă, a putut fă-o atât de ușor, Janet se simte în sfârșit împăcată cu relația ei cu mâncarea și cu ea acum-corp sănătos Vreau să vă invit să faceți o călătorie cu mine spre sănătate, dar mai întâi lăsați-mă să vă spun tu de ce Am o slujbă extraordinară Am privilegiul de a avea grijă de oameni, de a fi de serviciu în fiecare zi, de a-mi folosi mintea, experiența și cunoștințele pentru a-mi ghida pacienților spre o mai mare bunăstare Știința medicală a avansat mai repede decât practica medicală, care este adesea învechită cu douăzeci până la treizeci de ani Totuși există o mișcare pentru a schimba asta În calitate de președinte al consiliului de administrație al Institutul de Medicină Funcțională, fac parte din transformarea medicală educație și practică care ne vor schimba noțiunile și tratamentul bolii complet De fapt, majoritatea medicamentelor din viitor nu vor fi despre direct tratarea bolii În schimb, va fi vorba despre crearea sănătății Boala trece pur și simplu îndepărtat ca efect secundar al creării sănătății Și iată un alt efect secundar: pierderea automată în greutate De fapt, nu-mi spun niciodată pacientii sa slabeasca Pur și simplu îi ajut să-și restabilească sănătatea și magia biologia face restul Scopul tău în ridicarea acestei cărți poate fi să slăbești; scopul meu este să te fac sănătos Oricum, amândoi câștigăm Tratez pacientii unul cate unul in cabinetul meu si intr-un an pot sa vad doar atat de multi oameni, totuși milioane și milioane suferă inutil, de aceea predau, scriu cărți și vorbesc în întreaga lume Vreau să ofer o soluție clară pentru oameni pentru a practica auto-îngrijirea Vreau să predau principiile simple și să prezint "probetul" pași către o sănătate optimă și o pierdere durabilă în greutate Soluția de zahăr din sânge Dieta de detoxifiere de zile este o șansă de a te angaja într-o experiență transformatoare care îți va arăta puterea pe care o ai de a te simți mai bine- nu peste săptămâni sau luni, ci acum Aceasta este o repornire de zece zile pentru întregul tău sistem Vă va reseta biologia și metabolismul, permițându-vă să inversați cronicizarea simptome și scăpați fără efort de pofte și pierdeți în greutate Acesta este un mod de a-ți schimba rapid și profund viața doar schimbând câteva elemente de bază lucruri: ce mănânci, cum te miști, cum te odihnești, cum te reîncarci și cum te conectezi Majoritatea medicilor (și mulți alți oameni) nu cred că poți obțineți transformarea radicală a sănătății și greutății pe care o căutați doar în interval de câteva zile Dar eu fac De aceea am creat un program de probă a Sângelui Dieta de detoxifiere de zile cu soluție de zahăr la începutul anului Am vrut să le demonstrez oamenilor cât de repede şi uşor puteau să slăbească din greutatea care îi năpădea şi cât de aproape erau cu adevărat să se simtă mai bine decât s-au simțit în ultimii ani Peste șase sute de oameni din comunitatea noastră online s-au înscris pentru program Scopul meu a fost să-i ajut să experimenteze prima mână magia restaurativă a lor propria biologie și să se reconecteze cu starea lor naturală de vitalitate Este un lucru să auzi în abstract că ceva de genul acesta este posibil, iar altul să vezi și simte rezultatele pentru tine Am înțeles că, la început, mulți ar fi sceptici, așa că le-am făcut o promisiune îndrăzneață: doar dă-mi zece zile și viața ta nu va fi niciodată aceeași Nu numai că participanții la studiu au pierdut cantități dramatice de greutate ( kilograme în total) și la câțiva centimetri de talie, dar glicemia medie a scăzut douăzeci de puncte și tensiunea arterială a scăzut cu aproape zece puncte Creierul lor ceața s-a evaporat și simptomele cronice au dispărut Mulți au scris să-mi spună arătau și s-au simțit mai bine decât și-ar fi putut imagina vreodată (veți auzi multe mai multe de la acești participanți de-a lungul cărții) Cel mai bine, au apărut din închisoarea dependenței fără pofte, reluând controlul asupra lor apetitul, starea de spirit și chimia creierului Și toate acestea s-au întâmplat doar în primele zece zile! Dacă aceste șase sute de oameni ar putea avea astfel de rezultate, poți și tu eu vă va face aceeași promisiune pe care le-am făcut-o, cu același scop de a permite tu să fii martor la potențialul uimitor de vindecare al corpului tău Dacă urmați program, veți experimenta pentru dvs cât de ușor și de atins acest lucru cu adevărat este Rămâneți cu el timp de zece zile și bănuiesc că veți dori să încorporați multe componente ale programului în viața ta pe termen lung Și asta e bine, pentru că, într-adevăr, aceasta este o foaie de parcurs pentru viață, pentru oricând doriți să vă găsiți drum înapoi la starea ta naturală de sănătate, energie și bunăstare Desigur, speranța mea este că veți continua să progresați pe această cale Dar dacă The Soluția de zahăr din sânge Dieta de detoxifiere de zile nu face altceva decât să vă arate asta Îți POȚI schimba viața că PUTEȚI mânca într-un mod care să creeze fără efort controlul poftei de mâncare și reduce pofta de mâncare că POȚI slăbi și să o păstrați oprit că îți PUTEȚI ține diabetul și tensiunea arterială sub control, atunci Am făcut ceea ce mi-am propus Introducere Ești pregătit pentru o revoluție totală a corpului? Bine ați venit la dieta de detoxifiere de zile cu soluție de zahăr din sânge! În cartea mea Soluția pentru zahăr din sânge, mi-am împărtășit planul meu de șase săptămâni dovedit pentru prevenirea, tratarea și chiar inversarea diabetului și a pre-diabetului Milioane de oamenii au fost uimiți când și-au remediat problemele de zahăr din sânge care le-au pus viața în pericol La în același timp, programul le-a pus metabolismul în viteză mare și ei pierde cu ușurință grăsimea de pe burtă încăpățânată Acum, pentru prima dată, am creat un plan rapid care vă va permite aruncați peste zece kilograme și reporniți-vă radical întregul sistem în doar zece zile scurte Cu combinația potrivită de alimente și practici puternice, suntem va opri hormonul de depozitare a grăsimilor, va răcori inflamația care contribuie la creșterea în greutate și îmbunătățiți-vă căile de detoxifiere Vei pierde greutate cu o viteză și o ușurință uimitoare - și păstrați-l departe folosind acestea pentru toată viața instrumente și strategii pentru un succes maxim Cu dieta de detoxifiere de zile, vom scăpa de mai mult decât doar kilograme nedorite Aceasta este șansa ta de a-ți vindeca corpul la fiecare nivel Da, tu va scădea kilogramele, dar veți descoperi că energia, somnul și starea dvs de spirit ameliorează, că problemele cronice, inclusiv durerile articulare, problemele digestive, boli autoimune, dureri de cap, probleme de memorie și ceață cerebrală, sinusuri și problemele de alergie, chiar și acneea, eczema și psoriazisul se vor îmbunătăți sau vor dispărea în întregime Dorința și funcția ta sexuală se pot îmbunătăți chiar De ce este cazul? Pentru că ceea ce te îmbolnăvește și te îngrașă, și ceea ce te îngrașă te îmbolnăvește Lasă-mă să explic Sănătatea este o stare de echilibru, iar boala este o stare de dezechilibru Când începi să te îngrași, în special grăsimea de pe burtă letală, biologia ta se schimbă dezechilibrat, vizând în teritoriu instabil și nesănătos al bolii - care, la rândul său, te îngrașă Un punct asupra căruia un număr tot mai mare de medici ca mine sunt de acord este că întreaga idee despre "boală" în sine este greșită Recunoaștem boala doar atunci când atinge un anumit nivel de simptome sau rezultate la analizele noastre de sânge De exemplu, dacă glicemia ta este de mg/dl, este normal, dar daca este de mg/dl ai prediabet Dacă glicemia este de mg/dl, ai pre-diabet, dar dacă este de mg/dl, ai diabet de tip Acest lucru este absurd Dezechilibrul are loc de-a lungul unui continuum, și cu cât mai departe de-a lungul acelui continuum tu sunt, cu atât mai multe probleme ai Mulți oameni au colecții întregi de simptome, afecțiuni și boli - obezitate, diabet, hipertensiune arterială, colesterol ridicat, artrită, depresie, reflux, intestin iritabil, autoimun boli, astm și multe altele Eu mă numesc medic "holist", pentru că am grijă de pacienți cu a "întreaga listă" de simptome În tratarea unor astfel de pacienți, am constatat adesea că lor plângerile de sănătate nu sunt cu adevărat probleme separate Toate sunt înrudite și condus de câteva cauze comune: ceea ce mănâncă; cât de mult se mișcă, se odihnesc, conectați; și cât de toxice sunt Ceea ce am descoperit în medicina funcțională este că totul este conectat aceasta se numește medicina de sisteme Corpul tău este unul integrat, interdependent sistem De aceea, atunci când ajungeți la cauza principală sau cauzele, atât de multe au legătură simptomele dispar fără a fi nevoie să fie abordate individual Este medicament după cauză, nu după simptom Este medicamentul întregului tău sistem, nu de către geografie sau unde sunt localizate simptomele în corpul dumneavoastră Prin conectarea puncte, putem găsi o cale clară către sănătate și bunăstare Iată cum toate acestea se leagă de greutate: factorii care vă cauzează simptomele sunt aceiași factori care provoacă creșterea în greutate, pre-diabet și diabet Acești factori includ inflamația, dezechilibrul hormonal, toxicitatea și multe altele Dar amintiți-vă, totul este legat, deci problemele dvs de exces de greutate sunt foarte probabile împărtășiți multe dintre aceleași cauze fundamentale ca și celelalte plângeri ale dumneavoastră de sănătate Ca tine urmați programul, veți ajunge să înțelegeți modul în care mâncați, vă mișcați, relaxați-vă, trăiți și gândiți poate crea rapid fie un mediu de vindecare, fie un mediu de toxicitate în corpul dumneavoastră și a pregătit scena pentru creșterea în greutate sau pierdere în greutate Se reduce la asta: dacă ești toxic, te îmbolnăvește și te îngrașă De aceea eu doresc să luați Chestionarul de toxicitate de mai jos, ambele înainte de a începe Dieta de detoxifiere de zile și din nou după ce ai încheiat cele zece zile Va da sunteți o bază pentru simptomele existente, care sunt indicii că sunt toxice si inflamat Dar și mai mult, vă va ajuta să conectați punctele și să vedeți interconexiunile din corpul tău și vezi singur cum, după doar zece zile, ești se poate bucura de o reducere atât de dramatică a simptomelor și problemelor Cei care au făcut dieta de detoxifiere de zile au experimentat o reducere de la sută simptomele lor Gândiți-vă la asta: nu există niciun medicament pe planetă care să poată reduce toate aceste simptome în doar zece zile! Dar dacă îți tratezi întregul sistem, mai degrabă decât simptomele individuale, pot apărea vindecări extraordinare și scădere în greutate EȘTI BOLNAV? CHESTIONARUL DE TOXICITATE Pentru partea "înainte" a chestionarului, evaluați fiecare dintre următoarele simptome pe baza profilului dumneavoastră de sănătate din ultimele treizeci de zile Vei răspunde la acest test din nou după detoxifierea de zile, dar este deosebit de important să luați timp pentru a-l completa și a marca acum, înainte de a te lansa în program Fără acel scor de bază, peste zece zile s-ar putea să-ți fie greu să crezi doar cât de diferite sunt cu adevărat rezultatele tale "după" Scara de puncte = Niciodată sau aproape niciodată simptomul = Ocazional, efectul este nu sever = Ocazional are, efect este sever = Frecvent are it, effect nu este sever = O au frecvent, efectul este sever Tractului digestiv Greață sau vărsături Diaree Constipație Senzație de balonare Eructații sau eliminarea gazelor Arsuri la stomac Dureri intestinale, de stomac Total înainte de Total după Urechi Mâncărimi la urechi Dureri de urechi, infecții ale urechii Drenaj din ureche Zgomote în urechi, pierderea auzului Total înainte de Total după Emoții Modificări ale dispoziției Anxietate, frică sau nervozitate Furie, iritabilitate sau agresivitate Depresie Total înainte de Total după Energie/Activitate Oboseală, lenevie Apatie, letargie Hiperactivitate Neliniște Total înainte de Total după Ochi Ochi lăcrimați sau mâncărimi Pleoape umflate, înroșite sau lipicioase Pungi sau cearcăne sub ochi Vedere încețoșată sau în tunel (nu include miopia sau hipermetropia) Total înainte de Total după Cap Dureri de cap Leșin Amețeli Insomnie Total înainte de Total după inima Bătăi neregulate sau sărite ale inimii Bătăi rapide sau puternice ale inimii Dureri în piept Total înainte de Total după Articulații/Mușchi Dureri sau dureri la nivelul articulațiilor Artrită Rigiditate sau limitare a mișcării Durere sau dureri în mușchi Senzație de slăbiciune sau oboseală Total înainte de Total după Plămânii Congestie pectorală Astm, bronșită Dificultăți de respirație Respiratie dificila Total înainte de Total după Minte Memoria slabă Confuzie, înțelegere slabă Concentrare slabă Coordonare fizică slabă Dificultate în luarea deciziilor Bâlbâială sau bâlbâială Vorbire neclară Dificultăți de învățare Total înainte de Total după Gură/Gât Tuse cronică Gaală, nevoia frecventă de a curăța gâtul Durere în gât, răgușeală, pierdere al vocii Limbă, gingii sau buze umflate sau decolorate Afte Total înainte de Total după Nas Nas înfundat Probleme cu sinusurile Febra fânului Formarea excesivă de mucus Atacuri de strănut Total înainte de Total după Piele Acnee Urticarie, erupții cutanate sau piele uscată Căderea părului Bufeuri sau bufeuri Transpirație excesivă Total înainte de Total după Greutate Mănâncă/băuturi Pofta de anumite alimente Greutate excesivă Mâncare compulsivă Retentie de apa Subponderal Total înainte de Total după Alte Boală frecventă Urinări frecvente sau urgente Mâncărimi sau scurgeri genitale Total înainte Total după TOTAL GENERAL ÎNAINTE DE TOTAL MARE DUPĂ Cheia chestionarului Sănătate optimă: mai puțin de Toxicitate ușoară: până la Toxicitate moderată: până la Toxicitate severă: peste DE CE DETOX? Dacă sunteți supraponderal, există șanse foarte mari să fiți dependent de alimente Dar lasă-mă să mă opresc chiar acolo și să-ți spun că nu te învinovățesc Nu eşti lacom, nici cu voință slabă, nici orice altă credință care se auto-recrimina ai despre tine și relația ta cu mâncarea Hormonii tăi, papilele gustative, și chimia creierului au fost deturnate de industria alimentară Nu metaforic, dar biologic Ești cucerit - un drogat care se ocupă de unele dintre ele cele mai rele și mai mortale droguri de pe planetă: zahăr și orice se transformă în zahăr corpul tau De aceea ești aici să te detox Sistemul alimentar industrial de trilion de dolari este cel mai mare traficant de droguri din jur, responsabil pentru contribuția la zeci de milioane de decese în fiecare an și sifonând trilioane de dolari din economia noastră globală prin pierderea de oameni și capitalul natural Îmi dau seama că sună extrem și exagerat, dar ascultă-mă Odată ce înțelegi forțele în joc în dependența de alimente, nu te vei mai gândi niciodată la fel, din nou, despre Snapple, Diet Coca și gustări procesate, prăjituri, si tort Trebuie să ne recunoaștem dependența, să o înfruntăm și să o abordăm direct, atât indivizi și ca societate Avem nevoie de o soluție mare care să ajungă adânc în ce este oferit în supermarketurile, restaurantele, școlile și locurile de muncă noastre Avem nevoie de soluție care abordează rădăcinile politicii în agricultură, marketing alimentar, alimentație recomandări și modul în care medicii sunt instruiți pentru a diagnostica și trata pacienții Dar mai întâi, trebuie să-ți reiei propria sănătate Și sunt aici să te ajut exact asta Pentru a vă elibera de aceste substanțe care creează dependență și a vă reprograma biologie, trebuie să vă detoxifiați de alimentele și băuturile asemănătoare drogurilor pe care le-ați consumat dependent de Știm acum - pentru că a fost dovedit științific - că zahărul dă dependență mai puternic decât alcoolul, cocaina sau chiar heroina (și dacă în schimb, te gândești să iei sifonul dietetic, ia notă: îndulcitori artificiali poate crea mai multă dependență decât zahărul obișnuit) Când tratăm alcoolici sau cocaină dependenților, noi nu spunem "Practicați moderația" și îi sfătuim să reducă la doar o băutură sau o linie de cocaină pe zi Știm că trebuie să curățeze creierul și corp de aceste medicamente puternice complet, în mod ideal printr-un bine conceput program care sprijină procesul de detoxifiere Exact asta vom face aici În doar zece zile, vei avea un cu totul nou nivel de claritate, atât fizic, cât și mental Vei ști cu certitudinea că îți poți recâștiga controlul, să te simți bine și să-ți schimbi viața pentru totdeauna Dar ce se întâmplă dacă încerci această dietă doar pentru a pierde puțin în greutate și a te descurca rezoluția ta de Anul Nou? Asta e bine Cu toții vrem să arătăm bine! Magia în dieta de detoxifiere de zile este că vei ajunge nu doar să arăți fantastic, dar simțindu-te și fantastic - foarte posibil mai bine decât ți-ai imaginat vreodată Pentru a fi clar, totuși, dieta de detoxifiere de zile cu soluție de zahăr din sânge nu este o leac magic sau o schemă de slăbire trucată Este un cuprinzător, bazat pe știință abordare pentru a pune capăt dependenței de alimente și a crea o pierdere în greutate rapidă și sigură și sănătate optimă pe termen lung Este pentru oricine vrea să experimenteze ceea ce este adevărat starea de bine se simte ca și pentru majoritatea oamenilor, această realizare este la doar zece zile distanță Din nou, îmi dau seama că s-ar putea să nu crezi că toate acestea sunt posibile Și tu nu Trebuie să Tot ce trebuie să faci este să încerci și să vezi singur cât de repede corpul se vindecă și scapă de kilograme atunci când primește ceea ce are cu adevărat nevoie Majoritatea pacienților mei spun: "Dr Hyman, nu am știut că mă simt atât de rău până când Am început să mă simt atât de bine " După ce ați făcut soluția de detoxifiere pentru zile de zahăr din sânge Dietă, probabil vei spune același lucru Cum să utilizați această carte Permiteți-mi să vă ofer o scurtă prezentare generală a cărții În partea I, explic natura dependenței de alimente și cum a fost biologia noastră ținut ostatic de industria alimentară Te voi ajuta să-ți rezolvi "gândirea grasă" spulberând miturile care te țin gras și bolnav și ajutându-te să găsești calea către libertatea alimentară În partea a II-a, explic cum funcționează programul, inclusiv ce vei face, ce vei mânca, pe cine vei avea de partea ta, cum îți vei urmări rezultatele și cum poți să scapi de lucrurile rele și să adaugi lucruri bune pentru a crea fără efort vindecare și pierdere în greutate În partea a III-a, vă voi ghida prin faza de pregătire, timp în care veți face șase lucruri simple de pregătit: detoxifică-ți bucătăria; aduna-ți proviziile; se reduce cofeină, alcool și zahăr; aliniază-ți mintea și intențiile; măsoară-te; și conectați-vă cu soluția de zahăr din sânge, dieta de detoxifiere de zile online comunitate pentru a obține sprijinul de care aveți nevoie În partea a IV-a, vă voi oferi un plan pas cu pas, care să fie prost pentru fiecare dintre cele zece zile Veți primi programul dvs zilnic și veți afla despre fiecare componentă a rutina ta zilnică, care, atunci când este făcută sinergic, va genera puternic vindecare și pierdere în greutate Fiecare zi are un accent unic și un exercițiu de jurnal legate de schimbările pe care le veți experimenta Acestea sunt concepute pentru a vă duce mai adânc în procesul de detoxifiere și vă ajută să transformați obiceiurile proaste de-a lungul vieții în condiţii pentru succesul pe tot parcursul vieţii În partea a V-a, veți învăța cum să treceți ușor și în siguranță la o tranziție pe termen lung plan personalizat special pentru nevoile dvs În partea a VI-a, voi explica puterea de a da înapoi Vei afla cum poți să facă parte din soluția mai largă la criza de sănătate și obezitate care ne afectează familiile, comunitățile noastre, națiunea noastră, alte națiuni și chiar planeta Vei Descoperă, de asemenea, cum să devii parte a acestei noi revoluții a sănătății, care dă putere vă poate beneficia direct Partea a VI-a oferă idei de pornire foarte specifice pentru noi toți fii sanatosi impreuna Partea a VII-a conține planul de masă și rețetele concepute special pentru cei - Dieta de detoxifiere de zi Veți găsi rețete ușoare și delicioase de urmat pentru fiecare mesele zilei Există două planuri din care să alegeți: Planul de bază, care include mese simple destul de ușor chiar și pentru începători în bucătărie, și Aventura Planificați, pentru cei care au mai mult timp să se bucure de gătit și vor să experimenteze cu câteva arome și idei noi Îți voi oferi și "Noțiunile de bază despre gătit" sfaturi cu legume și proteine ultrasimple, dar delicioase, pe care le puteți folosi ca înlocuiri ori de câte ori ești presat de timp Curs de dieta de detoxifiere online de zile: Fă-o împreună Majoritatea oamenilor nu realizează că există un glonț de argint pentru pierderea în greutate - un ingredient secret care, dacă folosit corect, vă poate ajuta să pierdeți kilogramele și să le păstrați pentru totdeauna: prieteni! De fapt, atunci când vine la pierderea în greutate, studiile arată că firele sociale au un impact mai mare decât genetica Când oamenii se unesc pentru a pierde în greutate și a deveni sănătoși, nu numai că este mai eficient, ci și Mai multă distracție! Pierderea în greutate este un sport de echipă De aceea am creat un curs online pentru cele zile Dieta de detoxifiere Acolo vă puteți găsi Detox Buddies sau vă puteți alătura unui grup Detox și vă puteți susține reciproc prin proces Aveți nevoie de un mesaj text la ora : pentru a vă încuraja să treceți pe lângă prăjitură borcan? Te avem acoperit! În plus, veți găsi videoclipuri de la mine și instrumente esențiale pentru a vă ajuta automatizați procesul: meniuri, liste automate de cumpărături, instrumente interactive de urmărire, sfaturi pentru gătit și sfaturi, comandă cu un singur clic pentru consumabile, instrumente de jurnal, mementouri automate și chiar o aplicație care te ajută să-ți folosești Detox-ul din mers Este tot ce ai nevoie pentru a-ți face Detox ușor de utilizat și de partajat Accesați www daydetox com/resources pentru a afla mai multe și pentru a semna sus RESURSE ȘI SPRIJIN Toată lumea are nevoie de sprijin și încurajare, într-o măsură sau alta, în ordine a reusi Vă încurajez să obțineți sprijinul de care aveți nevoie prin intermediul nostru online comunitate, prin nutriție și coaching de viață sau prin zile online Curs de dietă de detoxifiere, unde vă voi fi alături la fiecare pas cu videoclipuri, seminarii web zilnice, e-mailuri zilnice, asistență interactivă și sfaturi Chiar vei avea oportunitatea de a vă alătura grupurilor mici online și de a vă detoxifia împreună Mergi la www daydetox com/resources pentru a afla mai multe despre diferitele tipuri de sprijin și comunități disponibile pentru dvs La www daydetox com/resources veți găsi informații suplimentare despre unde să găsești alimentele potrivite, instrumente de urmărire personală, suplimente, teste de laborator, și altele Vreau să ai tot sprijinul de care ai nevoie Conectați-vă, bucurați-vă și prospera! UN CUVÂNT DE ATENȚIE: S-AR PUTEȚI DORI SĂ CONSULTATI DOCTORUL DVS Am o atenție puternică pentru tine înainte de a începe: acest program funcționează așa bine că zahărul din sânge și tensiunea arterială pot scădea dramatic într-o singură zi sau două Dacă luați medicamente pe bază de rețetă (inclusiv pastile pentru tensiune arterială sau insulină), trebuie să lucrați cu medicul dumneavoastră pentru a vă monitoriza cu atenție sângele tensiunea arterială și zahărul din sânge și ajustați-vă dozele după cum este necesar Având sângele tău zahărul sau tensiunea arterială crescută puțin timp de o săptămână nu prezintă aproape niciun pericol (dacă zaharurile tale sunt sub mg/dl și tensiunea arterială este sub / ), dar scăderea rapidă a zahărului din sânge sau a tensiunii arteriale poate pune viața în pericol Așa că te rog să fii asigurați-vă că discutați cu furnizorul dumneavoastră de asistență medicală înainte de a începe această călătorie O notă despre diabet Ori de câte ori această carte menționează diabetul, se referă la stilul de viață indus formă de tip (numită anterior debut adult), care apare atunci când există prea multă insulină produsă de organism Tip (anterior numită juvenilă) diabetul este o boală autoimună, nu un stil de viață boala și apare din cauza lipsei producției de insulină în corp Totuși, urmând abordarea din această carte și The Blood Soluția de zahăr poate ajuta la îmbunătățirea controlului și prevenirea glicemiei complicații și la diabeticii de tip De fapt, mulți diabetici de tip devin, de asemenea, nu doar deficit de insulină, ci și rezistente la insulină ei poate avea diabet dublu Abordarea din această carte va inversa rezistența la insulină care provoacă diabetul de tip PARTEA I MAREA NOASTRA PROBLEMA GRASIME De ce pierdem lupta pentru pierderea în greutate? Avem o mare problemă cu grăsimea America este o națiune grasă și nu reușim să rezolvăm marea noastră problemă de grăsime Eșuând mare Aproape % dintre americani sunt supraponderali De fapt, unul din doi Americanii au ceea ce eu numesc diabet - spectrul de dezechilibru variind de la rezistență ușoară la insulină la pre-diabet până la diabetul de tip în general Cel mai înfricoșător o parte este că la sută dintre cei care suferă de această afecțiune gravă nu au chiar să-l știi (pentru a afla dacă îl ai, fă testul de pe pagina următoare) Să fii slab astăzi te plasează în minoritate, iar din acele la sută, aproximativ un sfert sunt ceea ce eu numesc grăsime slabă Asta înseamnă că, în timp ce ei nu pot sunt supraponderali din punct de vedere tehnic și pot chiar să arate slabe la exterior, sunt grase la interior, cu caracteristicile metabolice ale unei persoane obeze prediabetice: scăzut masa musculara, inflamatie, trigliceride mari, colesterol bun scazut, sange crescut zahăr și hipertensiune arterială Pentru a vă ajuta să înțelegeți de ce atât de mulți oameni suferă de o sănătate similară probleme, voi explica cauzele care stau la baza atât legate de greutate problemele și bolile cronice care ne afectează Atunci am să-ți arăt cum poți învinge șansele și să-ți recuperezi controlul asupra greutății și sănătății tale Am diabet? Dacă răspundeți "da" chiar și la una dintre următoarele întrebări, este posibil să aveți deja diabet sau se îndreaptă în acea direcție Aveți antecedente familiale de diabet, boli de inimă sau obezitate? Sunteți de origine non-albă (african, asiatic, nativ american, insulei Pacificului, hispanici, Indian, Orientul Mijlociu)? Sunteți supraponderal (indicele de masă corporală, sau IMC, peste )? Mergi la www daydetox com/resources pentru a vă calcula IMC pe baza greutății și înălțimii Ai grasime suplimentara pe burta? Circumferința taliei tale este mai mare de inci pentru femei sau mai mare de inci pentru bărbați? Îți poftești zahăr și carbohidrați rafinați? Ai probleme să slăbești cu o dietă săracă în grăsimi? V-a spus medicul dumneavoastră că glicemia dumneavoastră este puțin crescută (mai mare de mg/dl) sau aveți ați fost diagnosticat cu rezistență la insulină, pre-diabet sau diabet? Aveți niveluri ridicate de trigliceride (peste mg/dl) sau colesterol HDL (bun) scăzut (sub mg/dl)? Ai boli de inima? Aveți hipertensiune arterială? Ești inactiv (mai puțin de treizeci de minute de exerciții de patru ori pe săptămână)? Suferiți de infertilitate, apetit sexual scăzut sau disfuncție sexuală? Pentru femei: ați avut diabet gestațional sau sindrom ovarian polichistic? Notă: aici din Soluția pentru zahăr din sânge puteți găsi testul cuprinzător privind diabetul, care vă va spune dacă aveți diabet de bază sau avansat Sau du-te la www daydetox com/resources și luați versiunea online DE CE EȘUAM? De ce sunt aproape % dintre americani și aproape , miliarde de oameni la nivel mondial - estimat a fi de , miliarde până în - supraponderal? De ce atât de mulți dintre noi mănâncă alimentele despre care știm că nu sunt bune pentru noi, asta ne fac să creștem în greutate, care agravează simptomele cronice sau ne fac să ne simțim rău, umflat și vinovat? De ce ar alege cineva să folosească o substanță despre care știe că le distruge viața? Răspunsul este simplu Dependenta Suntem o țară - nu, fă din asta o lume - a dependenților de alimente Complexul alimentar industrial ne-a cuplat cu un flux constant de alimente hiperprocesate, foarte gustoase, care creează dependență intensă care sunt sabotându-ne chimia creierului, talia și sănătatea noastră DOVADA ESTE ÎN MILK SHAKE-urile Știința dependenței de alimente este mai clară acum decât oricând Un studiu puternic publicat recent în American Journal of Clinical Nutrition demonstrează că alimentele cu conținut ridicat de zahăr și cu glicemie mai ridicate creează dependență, în același mod ca și cocaina si heroina Dr David Ludwig și colegii săi de la Harvard au demonstrat că alimentele cu mai mult zahăr - cele care cresc rapid glicemia sau au ceea ce se numește mare indice glicemic - declanșează o regiune specială din creier numită nucleu accumbens despre care se știe că este punctul zero pentru dependențe convenționale, cum ar fi jocurile de noroc și abuzul de droguri Acesta este centrul plăcerii al creierului, care, când activat, ne face să ne simțim bine și ne determină să căutăm mai mult din acel sentiment Studiile anterioare au arătat cum această regiune a creierului se luminează ca răspuns la imagini sau atunci când subiectul mănâncă mâncare zaharoasă, procesată sau junk Dar multe dintre aceste studii au folosit alimente foarte diferite pentru comparație Daca compara cheesecake la legume fierte, există multe motive pentru care centrul de plăcere va se aprinde ca răspuns la cheesecake și nu la legume Cheesecake-ul are un gust mai bun sau arată mai bine Aceste date sunt interesante, dar nu sunt o dovadă dificilă dependenta Acest nou studiu și-a asumat sarcina grea de a dovedi biologia dependenței de zahăr Pentru a fi sigur de rezultatele lor și pentru a evita orice critică potențială (care este Industria alimentară de trilion de dolari se produce în mod inevitabil ca răspuns la studiile care nu reflectă bine asupra produselor sale), cercetătorii au făcut un crossover randomizat, oarb studiază folosind cel mai riguros design de cercetare Au luat doisprezece bărbați supraponderali sau obezi cu vârsta cuprinsă între optsprezece și treizeci și cinci și i-a dat fiecăruia câte un lapte cu conținut scăzut de zahăr și cu indice glicemic scăzut ( la sută) scutura Patru ore mai târziu, au măsurat activitatea regiunii creierului (nucleul accumbens) care controlează dependența De asemenea, au măsurat glicemia și foamea niveluri Apoi, câteva zile mai târziu, au avut aceiași subiecți înapoi pentru o altă rundă de lapte se scutură Dar de data asta au schimbat milk shake-urile Au fost concepute după gust exact la fel, să arate exact la fel și să fie exact la fel în toate privințele ca prima rundă de shake-uri - cu excepția cât de mult și cât de repede au crescut zahăr din sânge Spre deosebire de primele shake-uri, acest al doilea lot de milk shake a fost conceput pentru a avea un conținut ridicat de zahăr, cu un indice glicemic ridicat ( la sută) Nu numai că cele două seturi de shake au fost concepute pentru a oferi exact același lucru aromă și textură, aveau, de asemenea, exact aceeași cantitate de calorii, proteine, grăsimi și carbohidrați Gândește-te la ele ca la milk shake-uri trucate Participanții nu au făcut-o știe ce milk shake primesc și gura lor nu putea spune diferență, dar conform rezultatelor studiului, creierul lor cu siguranță ar putea Fiecare participant a primit o scanare a creierului și teste de sânge pentru glucoză și insulină după ce a băut fiecare versiune de milk shake Fără excepție, toți a experimentat același răspuns: shake-ul de lapte cu conținut ridicat de zahăr și indice glicemic ridicat a provocat o creștere mult mai mare a zahărului din sânge și a nivelurilor de insulină și, de asemenea, a cedat rapoarte de foame și pofte crescute la patru ore după ce a fost consumat Această parte a constatărilor studiului nu a fost surprinzătoare și a fost de fapt demonstrată în multe studii anterioare Dar descoperirea inovatoare aici a fost aceasta: Când s-a consumat shake cu glicemie mare, nucleul accumbens s-a luminat ca a Brad de Crăciun În schimb, atunci când a fost consumat shake-ul cu glicemic scăzut, nucleus accumbens nu a prezentat un astfel de răspuns Acest model a apărut în fiecare un singur participant și a fost foarte semnificativ din punct de vedere statistic Acest studiu a dovedit două lucruri În primul rând, la care organismul răspunde diferit calorii diferite, chiar dacă proteinele, grăsimile și carbohidrații (și gustul) sunt exact la fel Și în al doilea rând, alimentele care cresc glicemia creează dependență biologică Deci da, dependența de alimente este foarte reală Nu numai că este real; este cauza principală a de ce atât de mulți oameni sunt supraponderali și bolnavi Sunt blocați într-un cerc vicios de pofte Ei mănâncă alimente cu zahăr care le cresc zahărul din sânge și creierul lor centrul plăcerii se aprinde Acest lucru declanșează mai multe pofte, determinându-i să caute din ce în ce mai mult din substanța care le dă acest "înalt" Sunt neputincioși împotriva răspunsului cablat al creierului lor de a căuta plăcerea Nu e de mirare mulți oameni se simt prinși! ești dependent de mâncare? Prietena și colega mea Kelly Brownell, PhD, în timp ce se afla la Yale's Rudd Center pentru Politica alimentară și obezitatea, a creat un chestionar alimentar validat științific pentru vă ajută să determinați dacă sunteți dependent de alimente Iată câteva indicii că tu poate fi dependent de zahăr, făină și alimente procesate Cu cât mai intens sau mai mult des experimentați aceste sentimente și comportamente, cu atât sunteți mai dependent sunt: Consumi anumite alimente chiar daca nu iti este foame, din cauza poftelor Îți faci griji cu privire la reducerea consumului de anumite alimente Te simți lent sau obosit din cauza supraalimentării Ai petrecut timp confruntându-te cu sentimente negative după ce ai mâncat în exces alimente, în loc să petreceți timp în activități importante, cum ar fi timpul cu familie, prieteni, serviciu sau recreere Ați avut simptome de sevraj, cum ar fi agitație și anxietate când ați avut reduceți anumite alimente (nu includeți băuturile cu cofeină, cum ar fi cafeaua, ceai și băuturi energizante în aceasta) Comportamentul tău în ceea ce privește mâncarea și alimentația te cauzează semnificativ suferință Problemele legate de alimentație și alimentație îți scad capacitatea de a funcționa eficient (rutina zilnică, job/școală, activități sociale sau familiale, dificultăți de sănătate), încă continui sa mananci asa cum o faci in ciuda acestor consecinte negative Ai nevoie din ce în ce mai mult din alimentele de care tânjiți pentru a experimenta orice plăcere sau pentru a reduce emoțiile negative Dacă te vezi în aceste indicii, nu-ți face griji - ești departe de a fi singur Milioane de oameni din fiecare colț al lumii au căzut în mâncare capcana dependentei În această carte, vei descoperi o dată pentru totdeauna calea care te scoate din închisoare biochimică și te duce la libertatea alimentară CUM AM AJUNS AICI? Guvernele, Națiunile Unite, Institutul de Medicină și lumea Organizația Sănătății se luptă cu toții să rezolve această mare problemă a grăsimilor, care reprezintă % din costurile noastre de îngrijire a sănătății și va crea un preț global de de trilioane de dolari în următorii douăzeci de ani Institutul Național de Sănătate cheltuiește de milioane de dolari pe an încercând să găsească "cauza" obezității Totuși, în ciuda tuturor această atenție, încă eșuăm Cauzele sunt multiple și este ușor să arăți cu degetul Big Food dă vina pe lipsă a exercițiilor fizice și a stilului nostru de viață sedentar Părinții dau vina pe școli, iar școlile dau vina părinţi Guvernul nu va da vina pe nimeni, de teamă să nu piardă lobby-ul și dolari de campanie Industria alimentară ne-ar face să credem că obezitatea este rezultatul personalului alegeri Implicația sa: oamenii sunt grași pentru că sunt leneși și lacomi, nu pentru că biologia lor a fost păcălită cu măiestrie în pofta de toxinele care aceste industrii produc Dacă toți ne asumăm mai multă responsabilitate personală, atunci experții plătiți din industrie susțin că am putea rezolva această problemă Nu există bune sau alimente proaste, susțin ei; totul tine de moderatie Și bineînțeles, ar trebui să toți doar un pic mai mult Ceea ce nu explică ei este că ar trebui să mergi patru mile și jumătate pentru a arde un sifon de douăzeci de uncii Pentru a arde doar unul masă de tip fast-food supersize, ar trebui să alergați patru mile pe zi, în fiecare zi, pentru o săptămână Ah, și datorită geniului generator de dependență al fast-food-ului inginerie, odată ce ai mâncat masa aceea super-size, vei dori altul - în curând Este adevărat că arătarea cu degetul nu va rezolva neapărat problema Dar eu cred că este important pentru noi toți să înțelegem că adevărata vină pentru greutatea noastră iar problemele de sănătate aparțin mai puțin persoanelor care au devenit din neatenție dependent de alimente procesate decât de companiile alimentare care au conceput alimente produse cu proprietăți puternic de dependență în primul rând Mâncare mare: împingătorii de droguri Ultimele decenii au văzut apariția unei rase cu totul noi de "hrană oameni de știință " Treaba lor este să inventeze procesate și junk care provoacă dependență, hiperpalate alimente pentru a se asigura că angajatorii lor (Big Food) obțin cea mai mare cotă de piață sau ceea ce oamenii din industrie numesc cota de stomac Oamenii de știință din domeniul alimentației se concentrează pe crearea de alimente care declanșează la maximum "beatitudine punct", acea cale de recompensă care provoacă dependență în creier care te face să te întorci pentru mai mult Ele exagerează chimic anumite arome în timp ce le suprimă pe altele și modifică structura chimică a grăsimilor pentru a îmbunătăți "simțirea gurii" Scopul lor: pentru a crea o senzație gustativă atât de îmbătător de atrăgătoare încât oricât de mult mănânci, simți că nu te poți sătura niciodată Dacă s-a întâmplat ca industria alimentară să creeze din greșeală produse care creează dependență o încercare serioasă de a le îmbunătăți rețetele, am putea înțelege asta și ne-am aștepta ei să-și corecteze greșeala Dar aceste alimente apar prin proiectare, nu întâmplător Big Food cheltuiește milioane pentru știința alimentației și angajează "experți în poftă" asigurați-vă că clienții săi vor deveni dependenți de droguri dezvoltate îndoielnic, toate dintre care sunt ascunse în vehicule de livrare pentru zahăr, grăsimi și sare Gândiți-vă la acadele cu heroină Ai putea crede că sunt paranoic, exagerând cazul Dar în cartea sa Salt Sugar Grasul, câștigător al Premiului Pulitzer, reporterul de investigație Michael Moss retrage dezvăluie Big Food, folosind interviuri meticuloase din prima mână și cercetări în secret documentele companiei pentru a dezvălui cât de strategic Big Food ne-a modificat aprovizionarea cu alimente în detrimentul nostru Moss arată cu degetul spre toți băieții mari în Big Food și produsele lor, inclusiv Kraft, Coca-Cola, Lunchables, Kellogg, Nestlé, Oreos, Cargill și Capri Sun (Aproximativ douăsprezece companii controlează aproape toată industria alimentară de trilion de dolari Înspăimântător, au făcut-o acum a cumpărat, de asemenea, majoritatea companiilor de produse alimentare naturale și organice ) Big Food comercializează alimente exact așa cum Big Tobacco a comercializat țigările, făcându-le "mai sănătoase" cu produse precum gudron și nicotină scăzute S-ar putea etichetează alimentele drept sărace în grăsimi sau sărace, dar nu sunt sănătoase și majoritatea încă se califică drept Frankenfoods care creează dependență Nu te lăsa păcălit Chiar și o porție de Prego Sosul de rosii are doua lingurite de zahar, mai mult de doua fursecuri Oreo Principalele companii alimentare vizează copiii, care nu pot face diferența o reclamă TV și o emisiune obișnuită până la vârsta de opt ani The un copil mediu de doi ani care încă învață să vorbească poate striga într-o supermarket pentru anumite mărci pe care le-a văzut în reclamele televizate Asta e înfricoșător, deoarece majoritatea cerealelor comercializate copiilor sunt trei sferturi de zahăr, chiar și cele "de cereale integrale" Nu este micul dejun Este desert! Cereale producătorii tocmai au adăugat "cereale integrale" atunci când guvernul a recomandat mâncăm mai multe cereale integrale Un marketing bun nu face mâncarea proastă mai bună este încă un lup în haine de oaie Mâncarea este manipulată în mod intenționat pentru a crea pofte și dependență Industria se referă chiar și la cei dintre voi care cumpărați o mulțime produsele lor ca utilizatori grei Ei știu că produsele lor creează dependență Acum tu face, de asemenea PROPAGANDĂ DE RESPONSABILITATE PERSONALĂ Mantra guvernului și a industriei alimentare este că oamenii ar trebui doar să mănânce mai puțin, alegeți o "dietă echilibrată" și faceți mai multă mișcare Cum merge asta tu? Dependența de alimente este o problemă biochimică, nu emoțională Ma face furios să vadă pacient după pacient învinovățindu-se pentru greutatea lui probleme și diabet Da, toți avem opțiuni și împuternicire personală și responsabilitatea sunt importante, dar nu sunt suficiente dacă suntem prinși într-o coma alimentară indusă de influențele toxice ale zahărului și alimentelor procesate Nimeni nu alege să fie gras Dacă ai crescut neputând identifica o legumă pentru că nu ai mâncat niciodată una, dacă școala ta avea doar mâncare prăjită sau felul acesta care ieșea dintr-o cutie sau dintr-o cutie și era aprovizionată cu automate pline cu băuturi sport îndulcite, sucuri sau sucuri, sau a fost înconjurat de magazine de unde ai putea cumpăra un Big Gulp de șaizeci și patru de uncii în drum spre casă în fiecare zi, nu este de mirare că obiceiurile și papilele tale gustative au fost conectate în acest fel Dacă aproape fiecare lanț de restaurante din apropiere servește porții jumbo de zahăr și grăsime și sare, dacă sala de mese de la locul de muncă este o groapă de alimente toxice, mult noroc ramanand sanatos Dacă, fără să știi, iaurtul tău conține mai mult zahăr decât a Cola, iar ingredientul principal al sosului tău de grătar este porumbul bogat în fructoză sirop, cum poate industria alimentară să vă arate cu degetul pentru că nu ați luat personal responsabilitate? Presiunea colegilor de a se potrivi este puternică, iar Big Food știe acest lucru Big Food pradă dorința oamenilor de a mânca și de a bea lucrul "în" și folosește manipularea pentru a atrage clienții Amintiți-vă de reclama Coca-Cola, "Aș dori să cumpăr lumea a Coca-Cola"? Să lăsăm lumea întreagă cuplată! Acum, Coreea de Nord și Cuba sunt numai țările în care Coca-Cola nu este distribuită Misiune indeplinita! Am găsit o reclamă UP de acum aproape șaizeci de ani, care prezintă un copil hrănit sifon Anunțul se lăuda cu mândrie că acest copil de unsprezece luni nu a fost "de niciunul înseamnă", cel mai tânăr client al lor Anunțul cu imaginea bebelușului cu chip fericit a continuat cu pietre prețioase ca acestea: -Up este atât de pur, atât de sănătos încât poți chiar să-l oferi bebelușilor și să te simți bine despre Apropo, mamă, când vine vorba de copii mici, dacă le place să fie convinși bea laptele lor, încercați acest lucru: adăugați -Până la laptele lor în părți egale, turnând -Sus ușor în lapte Este o combinație sănătoasă și funcționează! "Combinație sănătoasă"? Pe cine glumesc? Mesajele de astăzi sunt mai subtile, dar în mod clar la fel de puternice amintesc lucrând într-o clinică de urgență ca rezident când o femeie a venit pentru un programare și și-a adus copilul de șapte luni într-o trăsură am văzut că copilul bea un lichid maro într-un biberon am intrebat-o pe mama ce a fost și ea a răspuns: "Coca-Cola" Am întrebat: "De ce îți hrănești copilul Coca-Cola?!" Ea a spus: "Pentru că îi place!" Bineînțeles că a făcut-o! A fost programat biologic să iubească zahărul și a fost deja dependent la șapte luni Când zahărul și gunoiul sunt promovate și accesibile în aproape fiecare școală din America și în magazinele care le înconjoară, putem chiar să dăm vina copiii pentru că au triplat rata obezității infantile în ultimele decenii și pentru epidemia de diabet cu debut "adult" sau de tip la copiii de șapte ani? Dacă ne hrănim sugarii, copiii mici și preadolescenții cu alimente care creează dependență și ei continuă să devină adolescenți obezi și adulți cuplati de aceste alimente, cum putem noi îi învinovățiți pentru lipsa "responsabilității personale"? Sunt procesate produse alimentare din mediul nostru, dintre care la sută conțin zahăr adăugat Cel mai oamenii au foarte puține șanse să facă (sau chiar să înțeleagă) alegeri sănătoase înainte ca industria alimentară să le influențeze palatele și alegerile lor alimentare implicite pentru o viață întreagă Și totuși, industria și guvernul încă iubesc povestea responsabilității personale Aceasta permite industriei alimentare să-și împingă produsele care creează dependență fără limită și guvernului să evite orice reformă socială riscantă din punct de vedere politic Dar când companiile profit din determinarea oamenilor să consume din ce în ce mai multe dintre produsele lor- produse care sunt concepute pentru a lumina centrul primitiv de recompensă al creierului nostru și care s-a dovedit științific că provoacă obezitate, boli de inimă, diabet și cancer - avem o problemă Când politicile noastre guvernamentale și subvențiile agricole au susținut inundarea a de calorii suplimentare de persoană pe zi în sistemul alimentar din (mai ales sub formă de sirop de porumb cu conținut ridicat de fructoză din porumb și grăsimi trans), noi a avea o problema Când timbrele alimentare guvernamentale (Asistența pentru nutriție suplimentară Programul sau SNAP) plătesc miliarde de dolari pe an pentru băuturi răcoritoare pentru săraci ( de milioane porții pe zi sau miliarde de porții pe an) și atunci guvernul trebuie să plătească prin Medicaid și Medicare pentru obezitate, boli de inimă, diabet și cancer cauzat de sifon, avem o problemă Taylor Swift promovează Diet Coke, iar Kobe Bryant promovează Gatorade Ce dacă celebritățile ar fi prezentate în campanii publicitare de miliarde de dolari menite să facă copii să încerci crack cocaină sau heroină, toate cu promisiunea unei vieți mai bune și mai fericite? Noi ar fi cu toții supărați Dar, în esență, asta se întâmplă cu dependența alimente și băuturi astăzi în America și, din ce în ce mai mult, în întreaga lume Nimic mai puțin decât o transformare socială și politică cuprinzătoare este necesare pentru a trage la răspundere guvernul și industria alimentară și agricolă și astfel să schimbe politica și comportamentul la scară largă Cu toții trebuie să muncim în acest sens, și am schițat multe modalități de a face acest lucru în "Take Back Our Sănătate" din cartea mea Soluția pentru zahăr din sânge și în partea a VI-a a acesteia carte Dar, între timp, abia așteptăm ca companiile alimentare să acționeze împotriva lor interesul propriu sau ca guvernul să reglementeze dependența din industria alimentară produse și strategii de marketing subtile Abia așteptăm să ne eliberăm din închisoarea dependenței de alimente Da, industria alimentară ne-a deturnat papilele gustative, chimia creierului și biologia noastră, dar vă voi arăta cheile pentru a vă elibera de pofte și a distruge viața dependențe alimentare Gândiți-vă la asta ca la un raid și recuperare Navy SEAL misiune pentru sănătatea ta Înainte de a intra în faza activă a acelei misiuni, totuși, vreau să o faci înțeleg cu adevărat știința dependenței de alimente Vreau să vă arăt exact cum a fost influențată biologia ta Probabil vei fi uimit! Vă rog să încercați citește aceste capitole înainte de a te scufunda Cu cât ești mai conștient de biologic forțe în joc - atât în ceea ce privește modul în care ți-au fost poftele din punct de vedere chimic indus și cât de ușor este să te eliberezi - cu atât vei ieși mai mult din asta program Veți înțelege nu numai de ce această detoxifiere face magia pe care o face, dar cum să te asiguri că nu vei mai cădea niciodată pradă manipulării alimentelor industrie Ba chiar mai mult, vă voi prezenta dovezile copleșitoare ale acestei ființe excesul de greutate nu este vina ta În mod clar văzând și recunoscându-vă neputința în fața unei dependențe este primul pas al oricărei doisprezece pași program Trebuie să începem de acolo Atunci ne putem vindeca Ceea ce am urât mereu la diete a fost că trebuia să mă gândesc la mâncare în fiecare minut al zilei eu Am urmărit oamenii slabi și cum interacționau aceștia cu mâncarea, dar nu am reușit niciodată să o aplic cu adevărat la viața mea de până acum Acum mănânc când mi-e foame Știu ce este bun pentru mine și le mănânc alimente, iar când termin, mă opresc Așa procedează oamenii fără probleme de greutate zile Nu mai sunt consumat de "Ar trebui să mănânc asta, pot să mănânc asta?" Acum mă pot gândi la alte lucruri în viața mea în afară de mâncare Îmi place mâncarea bună, dar nu mă consumă Asta pentru mine este viaţă Nu te îngrași fără să te gândești cum și de ce Am avut mult timp să mă gândesc ce funcționează și ce nu, iar acest program mi se pare diferit pentru că este eliberarea Oamenii sunt sclavii mâncării în multe feluri în societatea noastră și este îngrozitor E atât de eliberator pentru a vedea că ne putem elibera cu adevărat de acel control - JACKIE WOODS Știința dependenței de alimente Puțin mai devreme, am menționat-o pe Kelly Brownell, dr , fostul director al Yale Centrul Rudd pentru Politici Alimentare și Obezitate Dr Brownell mi-a trimis recent o copie din noul său manual, Food and Addiction, A Comprehensive Handbook Pentru prima dată, reunește toate cele mai recente cercetări într-un volum cuprinzător despre cum dependența de alimente este motorul central al obezității și al bolilor asociate la noi societate Vreau să vă împărtășesc câteva dintre cele mai uimitoare descoperiri ale Dr Brownell Să împărțim acest lucru în două părți: cum ne afectează dependența de alimente comportamentul și cum ne afectează biologia Dependența de alimente și comportamentul (sau de ce "nu poți mânca doar unul") Eram dependent de zahăr și carbohidrați Nu puteam să trec o zi fără ceva dulce eram gen un vampir trebuia să-l am! Am simțit, totuși, că dacă aș putea sta câteva zile fără el, aș putea obține trecut de ea Am început detoxifierea de zile și am fost surprins că nu mi-a fost poftă de zahăr Dar felul în care mâncarea planul a fost conceput, nu m-am simțit foame sau anxios în niciun fel Eram calm, mâncarea era bună, și nu mi-au lipsit lucrurile rele pe care le mâncam În fiecare zi când eram în program, simțeam mai mult controlat că mâncarea nu era sub control Înainte mă gândeam: "Știu că a mânca această mâncare este rău pentru mine, știu că nu ar trebui să o consum și totuși Nu pot NU-l am " Nu m-am putut opri Nu am înțeles că mâncarea avea literalmente fizice control asupra mea și că voința mea - chiar dacă o aveam - nu era suficientă nu mi-am dat seama încât eram atât de înrădăcinat în dependența alimentelor procesate Au dreptate cu asta comercial, nu poți avea doar unul! Stai acolo și mănânci, știind că nu ar trebui, încă nu te poti opri Am observat imediat că am simțit că am controlul asupra mâncării și asta a fost a schimbare uriașă - JACKIE WOODS La fel ca în cazul oricărui alt medicament care dă dependență, zahărul și alimentele procesate cauzează a mare temporară, urmată de un accident, care duce la un cerc vicios de abuz Alimente dependenții, arată cercetările, nu sunt diferiti de alcoolici sau dependenți de cocaină Viețile lor devin din ce în ce mai scăpate de sub control Pe măsură ce sănătatea lor se deteriorează, ei se îngrașă, suferă de artrită, au dificultăți de deplasare sau doar leagă pantofi și, în cele din urmă, obțineți hipertensiune arterială, diabet, atacuri de cord, accident vascular cerebral, și chiar demență și depresie Comportamentul alimentar dezordonat interferează cu munca sau școala și familia Activități Gândește-te: este aproape imposibil să te concentrezi pe munca ta dacă ești consumat de gândurile de a năvăli în farfuria de bomboane a colegului tău E greu să te bucuri o petrecere de vacanță în familie cu creierul țipând la tine să mergi să iei alta o mână de chipsuri și dip În ciuda faptului că doresc să se schimbe sau să se oprească, cei cu dependență de alimente nu pot rezista chiar și în fața unor vătămări emoționale sau fizice semnificative pentru ei înșiși și cei pe care îi iubesc Își ascund dependența, își fac griji și sunt obsedați de tăiere jos, totul pe un fundal de rușine, jenă și negare Ei mănâncă a prăjitură foaie întreagă în miezul nopții în întuneric Ei spun: "Este ca cineva îmi preia corpul și nu mă pot opri din mâncat Vreau să fiu închis eu nu pot continua să trăiesc așa " Concluzia este aceasta: biologia ta controlează comportamentul, nu celălalt în jur Da, dacă te hotărăști să mănânci trei pachete de Chips Ahoy cookie-uri, biologia ta se va schimba Dar pentru cei mai mulți dintre noi, de cele mai multe ori, al nostru biochimia ne dictează comportamentul Comportamentele noastre automate sunt controlate de creierul nostru primitiv mașină neurologică avem în comun cu dinozaurii și alte reptile Aceste comportamente automate includ mâncatul, răspunsul nostru de luptă sau fugă și reproducere Aceasta explică de ce avem atât de multe probleme cu mâncarea și relații! Potrivit creierului primitiv, supraviețuirea depinde de evitarea noastră durere (pericol) și căutarea plăcerii (întreținere și siguranță) Când avem o viață traume, această parte a creierului nostru este în alertă maximă, făcându-ne hipervigilenți și protejându-ne împotriva amenințărilor viitoare Acest mecanism este atât de puternic încât poate chiar declanșează o tulburare de stres post-traumatic în toată regula Când creierul nostru este bombardat cu zahăr, un inductor puternic al plăcerii, noi deveni dependent de această plăcere Voința și alegerea conștientă nu se potrivesc pentru aceste unități puternice și străvechi de supraviețuire Dependența de alimente și biologie (aka Stop Blaming Yourself!) Aici lucrurile devin interesante Un studiu din al Dr Serge H Ahmed, Is Sugar as Addictive as Cocaine?, publicat în revista Food and Addiction, a demonstrat că zahărul crea dependență de opt ori mai mare decât cocaina Când am citit prima dată asta, mi-a fost greu sa cred Dar acest studiu atent conceput a constatat că când șobolanilor li s-a oferit cocaină sau zahăr intravenos (sub formă de artificial apă îndulcită), au mers mereu după zahăr Chiar și anterior dependent de cocaină șobolanii au trecut la apa îndulcită Când doze din ce în ce mai mari de cocaina au fost injectate intravenos, chiar sub cantitatea pe care le-ar fi dat-o convulsii, tot se duceau după apa îndulcită Gandeste-te la asta Șobolanii au preferat echivalentul unei Coca Cola dietetice decât să fie împușcați cu cocaină intravenoasă Dulcețul zaharat (în acest caz creat de artificial îndulcitori) are o atracție mai puternică decât heroina, care dă mult mai dependență decât cocaina Alte studii care compară zahărul de masă și cocaina au găsit același lucru rezultate, inclusiv unul făcut la Connecticut College care a arătat că șobolanii care au fost hrăniți prăjiturile Oreo aveau activitate semnificativ mai mare în centrul plăcerii de creierul lor decât cei cărora li sa injectat cocaină sau morfină Si da, acesta este un studiu pe animale, iar șobolanii și oamenii sunt diferiți, dar aceleași tipuri de rezultate au fost găsite în studiile pe oameni După cum tocmai am explicat, suntem pregătiți să căutăm plăcere și recompensă Este un mecanism de supraviețuire Oricând avem acces la dulciuri sau grase foarte gustoase alimente, suntem programați să mâncăm multe dintre ele și să stocăm acele calorii în exces ca grăsime de pe burtă pentru a ne susține în vremurile rare care ne-ar putea aștepta Asta e ceea ce corpul tău ar trebui să facă; problema este că deficitul pentru care ne depozităm nu vine niciodata Epidemia de diabet este de fapt doar un răspuns biologic normal la intrările din mediul nostru anormal Ce ne-a salvat ca vânători-culegători ne omoară acum Probabil vă întrebați de ce nu avem un mecanism de control încorporat pentru a spune creierului că am avut suficientă hrană Noi facem Frâna naturală a corpului tău foamea este un hormon produs de celulele adipoase numite leptina Din păcate, în mulți dintre noi, acea linie naturală de frână a fost modificată Două lucruri rele se întâmplă atunci când biologia ta este deteriorată de zahăr și procesată alimente În primul rând, corpul tău devine rezistent la insulină, așa că trebuie să eliberezi mai mult și mai multă insulină în încercarea de a vă menține glicemia normală Insulina este a hormon puternic de stocare a grăsimilor, unul care vă încurajează corpul să împacheteze grăsime de burtă periculoasă În al doilea rând, devii rezistent la leptine Asta înseamnă că indiferent cât de mult acest fabulos hormon de suprimare a poftei de mâncare îl produce corpul tău, creierul tău nu poate citiți semnalele Este "rezistent" sau amorțit la semnalele leptinei Dar asteapta devine mai rău Niveluri ridicate de insulină produsă prin tot zahărul și fructoză consumul (din sirop de porumb bogat în fructoză și alte zaharuri) blochează leptina semnale în creier, astfel încât corpul tău să creadă că moare de foame chiar și după un Big Mac, cartofi prajiti si un sifon mare Te-ai întrebat vreodată cum îți mai este foame imediat după o mare masă? Este creșterea insulinei și rezistența la leptine Așa se face zahăr și gunoi alimentele vă deturnează chimia creierului și metabolismul Din păcate, povestea nu se termină aici Fructoza (în mare parte din fructoză siropul de porumb) este absorbit direct din intestin și ajunge la ficat fără a trece prin controalele normale cu care glucoza are de-a face Insulina este necesară pentru a introduce glucoza în celule, dar fructoza devine principală direct în ficat Acest lucru activează lipogeneza, mecanismul care se întoarce zahăr direct în grăsime Gândiți-vă la ficatul gras Gândește-te la foie gras - nu într-o gâscă, ci în tu Un ficat gras este un ficat inflamat Aceasta, la rândul său, provoacă și mai multă insulină rezistenţă Celulele tale devin amorțite de efectele insulinei, dar corpul tău vrea cu disperare să introducă zahărul în celulele tale Corpul apoi pompează mai multă insulină, creând mai multă grăsime abdominală și inflamație Aceasta este cauza celor mai multe atacuri de cord și accidente vasculare cerebrale, multe tipuri de cancer și chiar demență De fapt, insulina rezistența este însăși cauza îmbătrânirii CENTRUL PLĂCERII: PUTEREA ZĂHĂRULUI Calorie pentru calorie, zahărul este diferit de alte calorii care provin din proteine, grăsimi sau carbohidrați fără amidon, cum ar fi verdețurile După cum ați văzut, vă încurcă toate controlul normal al apetitului Deci consumi din ce în ce mai mult, conducându-ți metabolism pentru a o transforma în grăsime letală de pe burtă Nu există nicio îndoială: de oricare Definiție, zahărul este o toxină Paracelsus, marele filozof medical, a spus: "The doza face otrava " Cu toții suntem supradozați la o medie de douăzeci și doi lingurițe de zahăr pe zi de persoană în America Îți amintești studiul milk shake? Zahărul luminează centrul plăcerii din creierul și eliberează dopamină, substanța chimică care se simte bine Funcționează pe același părți ale creierului ca cocaina sau heroina, dar este mult mai rău Când cercetătorii asigură stimularea electrică directă a centrelor de recompensă din creierul șobolanilor, încă nu pot concura cu apa cu zahăr Cocaina aprinde doar o parte din creierul, în timp ce zahărul îl aprinde ca un artificii de Ziua Independenței! Studiile imagistice ale creierului la oameni găsesc același lucru Mâncând - sau chiar văzând imaginile cu - juncurile și alimentele procesate luminează creierul ca heroina Oamenii spun se îngrașă doar uitându-se la o gogoașă S-ar putea să aibă dreptate, pentru că organismul pompează insulina ca răspuns chiar și la gândul la ceva dulce Când continuați să "utilizați" zahăr și alimente procesate, dopamina receptorii sunt scazuti Asta înseamnă că ai nevoie din ce în ce mai mult de dependență substanță pentru a genera aceeași cantitate de plăcere Această dinamică se numește toleranţă Ea explică de ce un băutor ușor sau ocazional, ca mine, s-ar putea simți efecte semnificative de la o singură băutură alcoolică, în timp ce un băutor intens sau un alcoolicul ar putea avea nevoie să bea o cincime de vodcă doar pentru a se bucura Atunci când dependenții de mâncare încearcă să "renunță" fără sprijin adecvat, se retrag simptome care durează până la șapte zile, inclusiv greață, dureri de cap, tremurături, dezorientare, oboseală, pofte, iritabilitate, tulburări de somn și coșmaruri (Nu vă faceți griji - aceste simptome sunt mult mai puțin provocatoare și durează mai puțin momentul în care urmați dieta de detoxifiere de zile ) Pentru mulți, chiar și bypass-ul gastric nu poate depăși această dependență Un pacient de al meu a slăbit de kilograme prin bypass gastric și a mâncat drumul înapoi la obezitate printr-un flux constant de M&M's Prea des, bypass-ul gastric eșuează din cauza asta nu fixează biologia de bază a dependenței de alimente Cazul special al siropului de porumb cu conținut ridicat de fructoză În cartea sa Fat Chance, Dr Robert Lustig numește fructoza "toxina" deoarece este calitativ diferit de alte zaharuri Când fructoza apare în mod natural, ca și în fructe, cu fibre și alți nutrienți, iar atunci când nu este consumat în cantități excesive, este bine Dar fâșie fructoză din porumb, aruncați-l într-o tocană nouă de fructoză "liberă" care cuprinde până la la sută din fructoză sirop de porumb în sifone (zahărul de masă este / fructoză și glucoză) și aveți dezastru care este epidemia de obezitate Siropul de porumb cu conținut ridicat de fructoză (HFCS) din majoritatea sifonului este mai rău decât zahărul obișnuit, în ciuda faptului că propaganda în campania publicitară de milioane de dolari de la Asociația Rafinătorilor de Porumb rebranding HFCS ca "zahăr de porumb" natural Fructoza nu oferă același feedback controlul apetitului ca zahăr obișnuit, agravând dependența De fapt, duce la o blocare dintre hormonii care controlează apetitul, în special leptina, hormonul care spune creierului tău că ești deplin Așa că continui să mănânci și să mănânci, să tânjești și să tânjești, iar corpul tău crede că mori de foame chiar dacă te îneci în calorii HFCS este sursa numarul unu de calorii din nostru cura de slabire Ca un "bonus" suplimentar, siropul de porumb bogat în fructoză conține adesea mercur ca produs secundar al prelucrare Noi cercetări de la Dr Bruce Ames, profesor emerit de biochimie și moleculară biologia de la Universitatea din California, Berkeley, arată că fructoza liberă din HFCS provoacă un intestin permeabil Mici atașamente asemănătoare Lego numite joncțiuni strânse țin celulele intestinale căptuşind împreună Aceste atașamente necesită energie pentru a rămâne împreună Când mănânci sau bei HFCS, necesită mai multă energie pentru a fi absorbit în organism decât zahărul obișnuit, care epuizează aportul de energie din mucoasa intestinală, astfel încât acele atașamente slăbesc Alimente proteinele și toxinele bacteriene se "curg" apoi în fluxul sanguin prin peretele dumneavoastră intestinele, determinând sistemul dumneavoastră imunitar să intre în viteză și să producă la nivelul întregului sistem inflamaţie Inflamația, la rândul său, declanșează mai multă rezistență la insulină, creștere în greutate și Diabet Așa că vezi, HFCS nu este doar ca zahărul obișnuit Are efecte periculoase asupra organismului care generează mai multă inflamație, mai multă obezitate și diabet și mai multă dependență CALORII DE ZAHĂR LICHID (AKA MOARTE LICHID): DE CE SUNT DIFERITE DE ZAHĂRUL OBLIGAT Îți amintești de studiul șobolanului? Ne-a arătat că apa îndulcită cu zahăr (fie îndulcit cu sirop de porumb bogat în fructoză sau îndulcitori artificiali) este de opt ori mai dependentă decât cocaina Chiar mai mult decât junk food, fast-food sau procesat carbohidrații cum ar fi pâinea și pastele sau chipsurile, băuturile dulci creează super dependență proprietăți În timp ce alimentele vechi obișnuite cu zahăr sau amidon vor provoca în continuare pofte și dependență, chestiile lichide fac și mai multe ravagii Este ușor să nu observi toate acele calorii goale ascunse în băuturile dulci Băuturi nu te satura, motiv pentru care, daca incluzi indulcit cu zahar si artificial băuturi îndulcite, ajungi să mănânci mai multe calorii totale într-o zi Sunt usoare sa consumi fara sa te gandesti; numim asta consum pasiv ei sunt doar băuturi, până la urmă Dar se adună rapid și scot mâncarea adevărată din partea ta cura de slabire În plus, băuturile îndulcite artificial îți trezesc pofta, conducându-te să mănânci mai multă mâncare pe parcursul zilei Zahărul lichid este absorbit foarte repede, crescând zahărul din sânge și insulina și aducând fructoza în ficat, declanșând o cascadă de evenimente care provoacă creștere în greutate și mai multe pofte Când insulina crește și zahărul din sânge picături, corpul tău o vede ca pe o urgență care pune viața în pericol, așa că ești determinat să pleci caută următoarea soluție de zahăr Nu trebuie să ne îngrijorăm doar sifonul, ci și băuturile pentru sport, îndulcite ceaiuri și cafele, băuturi energizante, băuturi cu fructe și sute de alte băuturi dulci Uncie pe uncie, sucul de portocale are mai mult zahăr decât cola Daca le consumi băuturi foarte îndulcite, papilele tale gustative devin adaptate la această intensitate ridicată dulceața și alte alimente reale, întregi, cum ar fi legumele sau fructele, au gust fad și plictisitor la suta dintre copii si la suta din populatia SUA beau sifon o data o zi Un miliard de cutii de Cola sunt consumate zilnic în întreaga lume Într-o revizuirea tuturor cercetărilor relevante, oamenii de știință au descoperit că cauza numărul unu a obezitatea este băuturile îndulcite cu zahăr O cutie de sifon pe zi crește cantitatea unui copil șansele de obezitate cu %, iar într-un studiu efectuat pe peste de femei, o sifon pe zi a crescut riscul de diabet cu % O tânără cu opt copii din Noua Zeelandă avea un obicei prost cu Coca-Cola Aceasta a ucis-o Ea a băut , galoane pe zi sau lire de zahăr și de miligrame de cofeina Rapoartele autopsiei arată că a murit din cauza unui ficat gras și leziuni cardiace de la Coca Cola Deși Asociația Americană a Băuturilor ne-ar pune pe gânduri în caz contrar, băuturile îndulcite cu zahăr contribuie major la grăsimea noastră mare problemă Având în vedere că % din caloriile noastre provin din băuturi îndulcite, eliminarea acestora este o modalitate ușoară de a vă îmbunătăți dramatic sănătatea Un pacient de-al meu a slăbit șaptezeci și cinci de kilograme doar devenind conștient și decupându-l pe a lui calorii din zahăr lichid DE CE NU TRECI LA EDULCITORI ARTIFICIAI? Sucul dietetic și băuturile dietetice îngrașă și provoacă diabet de tip Stai sifonul dietetic îngrașă oamenii? Într-adevăr? Cum se întâmplă asta? Dacă pierderea în greutate ar fi vorba despre calorii, atunci consumul de băuturi dietetice ar fi pare o idee bună Cu siguranță asta vrea Coca-Cola să credem, judecând după campaniile sale publicitare care evidențiază eforturile sale de a lupta împotriva obezității (Si alți giganți ai alimentației care fac băuturi dietetice împing aceeași propagandă ) Cola cu mândrie promovează faptul că are de băuturi hipocalorice sau fără calorii și că a redus vânzările a băuturilor zaharoase în școli cu la sută Este un lucru bun? Eu nu cred acest lucru De fapt, poate fi mai rău să bei dietă sifon decât sifon obișnuit Un studiu de paisprezece ani pe femei publicat în Jurnalul American de Nutriție Clinică (și susținut de mulți anterioare și studiile ulterioare) au descoperit niște fapte înspăimântătoare care ar trebui să ne facă pe toți renunțați la băuturile și produsele dietetice: Sucurile dietetice au crescut riscul de diabet mai mult decât sucurile îndulcite cu zahăr Femeile care au băut o sodă dietetică de douăsprezece uncii pe săptămână au avut la sută risc crescut de diabet de tip și femeile care au băut o de uncii sifonul pe săptămână a avut un risc crescut cu la sută Femeile care au băut sucuri dietetice au băut de două ori mai mult decât cele care au băut îndulcite cu zahăr sucurile, deoarece îndulcitorii artificiali creează mai multă dependență decât obișnuiți zahăr Consumatorul mediu de sifon consumă trei băuturi dietetice pe zi Lasă-mă să mai expun câteva dintre relele îndulcitorilor artificiali, pentru orice eventualitate inca nu esti convins: Îndulcitorii artificiali sunt de sute până la mii de ori mai dulci decât obișnuiți zahăr, activând mai mult preferința noastră programată genetic pentru dulceață decât orice altă substanță Îndulcitorii artificiali vă păcălesc metabolismul, crezând că zahărul este pe drum Acest lucru determină organismul să pompeze insulina, hormonul care depozitează grăsimile, care duce la mai multă grăsime pe burtă Indulcitorii artificiali iti incurca si iti incetinesc metabolismul, asa ca te arde mai puține calorii în fiecare zi Ele iti fac mai foame si iti fac pofta chiar mai mult zahăr și carbohidrați cu amidon, cum ar fi pâinea și pastele În studiile pe animale, șobolanii care au consumat îndulcitori artificiali au mâncat mai multe alimente, focul lor metabolic sau termogeneza a încetinit și au pus la sută mai multă grăsime corporală în doar două săptămâni - chiar dacă au consumat mai puține calorii totale decât șobolanii care mâncau mâncare obișnuită îndulcită cu zahăr Concluzia este că nu există nicio călătorie gratuită Băuturile dietetice nu sunt bune înlocuitori pentru băuturile îndulcite cu zahăr Ele cresc pofta, creșterea în greutate și diabet de tip Și creează dependență CALEA AFARA Dovezile pentru dependența biologică sunt copleșitoare S-ar putea să spui, "Nu, nu eu îmi pot controla mâncatul Mă descurc să am niște zahăr sau cookie-uri Chiar nu îmi afectează viața atât de mult " Aceasta se numește negare Dependența de alimente afectează mai mult decât doar câteva dintre ele masiv obezi Afectează aproape toți cei care sunt supraponderali sau s-au luptat pentru a-și controla comportamentul alimentar, poftele și apetitul Criteriile de diagnostic pentru abuzul de substanțe din DSM-V (manualul de psihiatrie) se potrivesc exact cu caracteristicile comportamentale ale dependenței de alimente, inclusiv: Toleranta, nevoia de cantitati tot mai mari de substanta pentru a simti orice (având nevoie din ce în ce mai mult pentru a se simți bine) Simptome de sevraj de la lipsa substanței Ingerarea unor cantități mai mari sau pe o perioadă mai lungă decât cea intenționată (bingeing) Dorință persistentă și încercări nereușite de a reduce (vinovăție și rușine) Petreceți mult timp pentru a obține substanța, a utiliza substanța și recupera din efectele sale Reducerea sau abandonarea activităților sociale, de muncă sau recreative semnificative Continuarea utilizării în ciuda conștientizării persistente fizice sau psihologice problemele care rezultă Există o cale de a scăpa de dependența de alimente? O modalitate de a te elibera de control că alimentele procesate și zahărul au peste comportamentul și bunăstarea ta? Da Dacă putem fi de acord că există dependență biologică, atunci singura soluție este de detoxifiere pentru a rupe ciclul Încercați să cereți unui dependent de cocaină sau heroină să "reducă" Uită-l Mi-aș dori să nu fie așa, dar sunt pur și simplu mesagerul științei dependenta de mancare Acesta este motivul pentru care am decis să scriu această carte: să le dau oamenilor puternici instrumente de detoxifiere fără durere de zahăr și alimente procesate și pentru a reseta, a reporni și redau corpul lor la sănătate Găsirea libertății alimentare Nu m-am gândit niciodată că o pot face să stai o săptămână fără cafea, fără ciocolată, fără vin, fără brânză, etc Dar știam că trebuie să fac o schimbare drastică și că am nevoie de un start eu a fost foarte supraponderal, colesterol ridicat, prediabetic și mizerabil Acesta a fost un cadou uimitor Nu spun că încă nu am gânduri despre cele de mai sus, ci ei nu mă consuma și simt că în sfârșit am controlul Înainte de această detoxifiere, am cheltuit fiecare gândul liber mă bate pentru alegerile mele alimentare și pentru cum arătam și mă simțeam Acum sunt sărbătorind realizările mele (scăderea de douăsprezece kilograme și o glicemie normală a jeun gamă) și să se simtă împuternicit Cel mai mare cadou, însă, este că am ieșit în sfârșit din "mâncare ceață" în care am petrecut ani de zile Mă simt clar, treaz și alert Când petrec timp cu mine copiii mă simt prezent și angajat, ceea ce este o binecuvântare pentru noi toți Această călătorie este doar început și am un drum lung de parcurs și multe de învățat, dar niciodată nu am fost atât de entuziasmat și atât de copleșitor de recunoscător - KELLY ARONSON Este timpul să reluăm controlul Nu te mai învinovăți Gata cu emoții luptandu-te sau otelindu-te (fara fruct) cu vointa Trebuie să utilizați știință, nu voință Cu acest program, vei descoperi instrumente dovedite științific pentru a vă detoxifica corpul și mintea și pentru a vă elibera- o dată pentru totdeauna - din strânsoarea dependenței de alimente Cheia pentru detoxifiere este să nu opriți doar toate alimentele și substanțele care creează dependență toate deodată (ceea ce trebuie să faceți), dar să le înlocuiți imediat cu alimente specifice de echilibrare hormonală, de vindecare a creierului și obiceiuri de viață Acest Program de detoxifiere mai mult decât doar corpul tău: Îți vom oferi o șansă detoxifică-ți (și repornește) toată viața Vom aborda toate cauzele fundamentale ale creștere în greutate, diabet și boli cronice, începând cu cel mai puternic instrument dintre toate: mintea ta REPARAȚI-NE GÂNDIREA GRASĂ Cea mai mare provocare cu care te confrunți aici nu este talia sau greutatea ta Nu e burta ta Este creierul tău Schimbând felul în care gândești despre mâncare așa îți faci mintea să lucreze cu corpul tău, nu împotriva lui, este esențial pentru greutate pierdere și vindecare Dacă vrei să slăbești, trebuie să pierzi mai întâi ideile care te țin blocat într-un ciclu nesfârșit de dietă yo-yo Trebuie să renunți la credințe și perspective care îți sabotează scopul de a pierde în greutate permanentă și vibrant sănătate Gândind așa cum ai gândit întotdeauna și făcând lucrurile pe care le-ai făcut întotdeauna făcut nu va duce decât la mai mult la fel Trebuie să fii perturbator! Soluția de zahăr din sânge Dieta de detoxifiere de zile este menită să fie perturbatoare Foarte perturbatoare Va fi împotriva multor a ceea ce ți s-a spus Asta pentru că marea majoritate a nutriționiștilor și medicilor convenționali au greșit în mare parte când vine vorba de pierderea în greutate Să recunoaștem: dacă sfaturile lor ar fi bune și realizabile, am fi toți slabi și sănătoși până acum Dar, ca regulă generală, nu este Si mesajele mass-media de masă încurcă adesea lucrurile și mai mult Deci înainte de a ajunge început cu această detoxifiere, vreau să arunc în aer câteva dintre miturile comune care ne țin grasa si bolnava MITUL # : TOATE CALORIIILE SUNT CREATE EGALE Luați o clasă de elevi de clasa a șasea Arată-le o imagine cu de calorii de broccoli și de calorii de sifon Întrebați-i dacă au același efect asupra corpului nostru Răspunsul lor unanim va fi "NU!" Cu toții știm intuitiv că egal cantitățile calorice de sifon și broccoli nu pot fi aceleași din punct de vedere nutrițional Dar ca Mark Twain a spus: "Problema cu bunul simț este că nu este prea uzual " Bănuiesc că de aceea profesia medicală, nutriționiștii, guvernul nostru, industria alimentară și mass-media promovează în continuare activ învechitul, idee infirmată științific că toate caloriile sunt create egale Da, asta bine uzat noțiunea - că atâta timp cât ardeți mai multe calorii decât consumați, o veți face pierde în greutate - este pur și simplu greșit Prima lege a termodinamicii a lui Newton afirmă că energia unui izolat sistemul este constant Cu alte cuvinte, într-un laborator sau "sistem izolat", caloriile de broccoli și de calorii de sifon sunt, de fapt, aceleași nu sunt spunând că Newton s-a înșelat în privința asta Este adevărat că atunci când este ars într-un laborator setare, de calorii de broccoli și de calorii de sifon ar fi într-adevăr eliberează aceeași cantitate de energie Dar scuze, domnule Newton; legea ta a termodinamicii nu se aplică în viață, sisteme de respirație, digestie Când mănânci alimente, "sistemul izolat" face parte din ecuația iese pe fereastră Mâncarea interacționează cu biologia ta, a sistem adaptiv complex care transformă instantaneu fiecare mușcătură Pentru a ilustra modul în care funcționează, să urmăm de calorii de sifon și de calorii de broccoli odată ce intră în corpul tău În primul rând, sifon: de calorii este cantitatea dintr-o Double Gulp de la -Eleven, care este % zahăr și conține de grame, sau de lingurite, de zahar Mulți oameni chiar consumă această cantitate de sifon Ei sunt considerați "utilizatori grei" Intestinul tău absoarbe rapid zaharurile fără fibre din sifon, fructoză și glucoză Glucoza crește glicemia, declanșând un efect de domino de mare insulina și o cascadă de răspunsuri hormonale care provoacă biochimie proastă Angrenaj Nivelul ridicat de insulină crește depozitarea grăsimii abdominale, crește inflamația, crește trigliceridele și scade HDL, crește tensiunea arterială, scade testosteronul la bărbați și contribuie la infertilitate la femei Apetitul tău este crescut din cauza efectului insulinei asupra chimiei creierului tău Insulina blochează leptina, hormonul care controlează pofta de mâncare Devii mai mult rezistent la leptina, astfel încât creierul nu primește niciodată semnalul "Sunt plin" În schimb, se gândește mori de foame Centrul tău de recompense bazat pe plăcere este declanșat, conducându-te la consumă mai mult zahăr și alimentează-ți dependența Fructoza înrăutăţeşte lucrurile Merge direct la ficat, de unde începe grăsime de fabricație, care declanșează mai multă rezistență la insulină și cauzează cronic niveluri crescute de insulină din sânge, determinând organismul să stocheze tot ceea ce mănânci grăsime de burtă periculoasă De asemenea, obțineți un ficat gras, care generează mai mult inflamaţie Inflamația cronică provoacă mai multă creștere în greutate și diabet Orice provoacă inflamație va agrava rezistența la insulină O alta problema cu fructoza este că nu trimite feedback informațional creierului, semnalând că o încărcătură de calorii tocmai lovește corpul Nici nu reduce grelina hormonul poftei de mâncare care este de obicei redus atunci când mănânci alimente adevărate Acum puteți vedea cât de ușor de calorii de sifon pot crea biochimice haos În plus, sifonul nu conține fibre, vitamine, minerale sau fitonutrienți pentru a vă ajuta să procesați caloriile pe care le consumați Acestea sunt calorii "goale" lipsite de orice valoare nutritivă Dar sunt "plini" de necazuri Corpul tău nu înregistrează sifonul ca aliment, așa că mănânci mai mult toată ziua În plus, dvs papilele gustative sunt deturnate, așa că orice nu este super-dulce nu prea are gust bine pentru tine Crezi că exagerez? Tăiați tot zahărul timp de o săptămână, apoi beți o cană de afine Super-dulce Dar mănâncă aceleași afine după ce ai consumat sifon și vor avea un gust blând și plictisitor Acum să ne uităm la cele de calorii ale broccoli Ca și în cazul sifonului, aceste calorii sunt alcătuite în principal (deși nu în totalitate) din carbohidrați - dar să clarificăm exact ce înseamnă asta, deoarece caracteristicile variate ale carbohidraților vor lua în considerare semnificativ în contrastul pe care sunt pe cale să-l ilustrez Carbohidrații sunt compuși pe bază de plante alcătuiți din carbon, hidrogen, si oxigen Ele vin în multe soiuri, dar toate tehnic sunt zaharuri sau amidon, care se transformă în zahăr în organism Diferența importantă este în modul iti afecteaza glicemia Carbohidrați cu conținut ridicat de fibre și cu conținut scăzut de zahăr, cum ar fi broccoli sunt digerați lent și nu duc la creșterea zahărului din sânge și a insulinei, în timp ce zahărul de masă și pâinea sunt carbohidrați digerați rapid care îți pun sângele zahăr Aici constă diferența Carbohidrații lenți precum broccoli vindecă mai degrabă decât dăunează Cele de calorii de broccoli alcătuiesc de căni și conțin de grame de fibre (Americanul mediu consumă până la grame de fibre pe zi) Broccoli are de ani la sută proteine, la sută grăsimi și la sută carbohidrați sau calorii din carbohidrați "Zăhărul" din de căni de broccoli este echivalentul a doar , lingurițe; restul carbohidraților sunt de tipul cu glicemie scăzută care se găsesc în toate neamidonul legume, care se absorb foarte lent Totuși, cele de calorii din broccoli sunt într-adevăr aceleași cu cele de calorii din? sifon? Răspunsul clasei de grădiniță: "În niciun caz!" Deci de ce credem cu toții că este adevărat și de ce are fiecare organizație guvernamentală și independentă majoră a luat in considerare prostiile astea? Să aruncăm o privire mai atentă la cât de diferite sunt cu adevărat aceste două seturi de calorii sunt În primul rând, nu ai putea mânca douăzeci și unu de căni de broccoli, pentru că asta nu ar încăpea în stomacul tău Dar presupunând că ai putea, ce s-ar întâmpla? Ele conțin atât de multe fibre încât foarte puține dintre calorii ar obține efectiv absorbit Cei care au făcut-o aveau să fie absorbiți foarte încet Nu ar fi sânge vârf de zahăr sau insulină, fără ficat gras, fără haos hormonal Stomacul tău ar fi distend (ceea ce nu se întâmplă cu sifon; balonarea de la carbonatare nu contează!), trimițându-ți semnale creierului că ești plin Nu ar exista nicio declanșare a centrul de recompensă pentru dependență din creier De asemenea, veți obține multe beneficii suplimentare optimizează metabolismul, scade colesterolul, reduce inflamația și stimulează detoxifiere Fitonutrienții din broccoli (glucozinolații) stimulează ficatul capacitatea de a detoxifica substanțele chimice din mediu, iar flavonoidul kaempferol este a puternic antiinflamator Broccoli conține, de asemenea, niveluri ridicate de vitamina C și acid folic, care protejează împotriva cancerului și a bolilor de inimă Glucozinolații și sulforofanii din broccoli schimbă expresia genelor pentru a ajuta la echilibru hormonii dvs sexuali, reducând cancerul de sân și alte tipuri de cancer Ceea ce încerc să ilustrez aici (și probabil acesta este cel mai single idee importantă din această carte) este că toate caloriile NU sunt create egale The același număr de calorii din diferite tipuri de alimente pot avea foarte diferite efecte biologice Unele calorii creează dependență, altele vindecătoare, altele îngrășează, altele stimulează metabolismul Asta pentru că, după cum veți citi în "Mitul # " de mai jos, mâncarea nu este doar conține calorii, conține informații Fiecare mușcătură de mâncare pe care o consumați transmite a set de instrucțiuni codificate pentru corpul tău - instrucțiuni care pot crea fie sănătate sau boala Deci, ce va fi, un Double Gulp sau o grămadă mare de broccoli? Sifon și diabet Dacă tot crezi că o calorie este doar o calorie, poate că acest studiu te va convinge de contrariul Într-o studiu din de țări care a analizat corelația dintre calorii, zahăr și diabet, oamenii de știință au descoperit că adăugarea a de calorii pe zi la dietă abia crește riscul de diabet în populația, dar dacă acele de calorii proveneau din sifon, riscul de diabet a crescut cu la sută MITUL # : NU POȚI LUPTA GENETICĂ Este ușor să crezi că biologia ta este o loterie Ai acea genă de grăsime, acel diabet gena Nu prea poți face în privința asta Părinții tăi sunt supraponderali, ai tăi bunicii erau supraponderali, iar diabetul se află în familia ta Ar putea la fel de bine aruncă prosopul înăuntru Vestea bună este că am decodificat genomul uman Oamenii de știință au a cercetat genomul în speranța de a găsi cheia magică pentru obezitate și diabet Vestea proastă este că nu au găsit nimic teribil de util pentru supraponderali printre noi Există treizeci și două de gene asociate cu obezitatea în populația generală Din păcate, acestea reprezintă doar la sută din cazurile de obezitate Chiar dacă ai avea toate cele treizeci și două de gene ale obezității, ai pune doar vreo douăzeci și două de kilograme de greutate Genele noastre se schimbă doar cu % la fiecare de ani Din moment ce obezitatea (nu doar fiind supraponderal) a crescut de la la sută la la sută din și este se estimează că va ajunge la % până în dacă tendințele actuale continuă, altceva decât genetica trebuie să fie de vină De fapt, probabil că sunt multe lucruri În ultimii de ani, mâncarea noastră oferta sa schimbat dramatic, consumul de zahăr trecând de la douăzeci lingurițe pe an până la douăzeci și două de lingurițe pe zi Toxine (pe care le cunoaștem acum provoacă obezitate și se numesc astfel obezogene) au inundat mediul înconjurător Al nostru flora intestinală a devenit toxică din cauza dietei noastre bogate în zahăr, grăsimi și fibre, iar acest lucru a declanșat o creștere uriașă a "micro-obezității" - creșterea în greutate datorită bacterii inflamatorii intestinale Datoria de somn (americanii dorm cu două ore mai puțin pe noapte decât au făcut-o acum o sută de ani) și virușii care cauzează obezitate au fost, de asemenea implicat Și apoi există presiunea colegilor: imităm comportamentul oamenilor în rețeaua noastră socială Cercetările arată că avem mai multe șanse să fim supraponderali dacă avem prietenii sunt supraponderali decât dacă părinții noștri sunt supraponderali Firele sociale care ne conectează poate fi mai important decât cele genetice Sunt o sută motive, dar cele mai puține dintre ele sunt genetice Da, suntem programați să iubim zahărul și grăsimea Suntem programați să stocăm grăsimea de pe burtă ca răspuns la zahăr, astfel încât să putem supraviețui iernii când mâncarea este rară Genele joacă un rol, dar contribuie minor la masiv pandemia de obezitate și diabet cu care ne confruntăm la nivel global China este perfectă exemplu de influență a dietei occidentale pe piața globală Cand eu Am călătorit prin China în urmă cu treizeci de ani, am văzut o femeie supraponderală și ea mergea pe bicicleta Diabetul de tip era aproape necunoscut Acum China are cei mai mulți diabetici din lume și unul din cinci chinez de peste de ani are tipul Diabet Indienii Pima nu aveau obezitate, diabet sau boli cronice a acum o sută de ani; acum sunt al doilea grup de obezitate din lume (după samoanii) Optzeci la sută au diabet de tip până la treizeci de ani varsta Poate cea mai importantă știre când vine vorba de gene și greutate este aceasta: Puteți să vă puneți genele pe o dietă și să le programați pentru pierderea în greutate si sanatate Da, ai auzit bine Nu poți schimba genele pe care le ai moștenit, dar vă puteți reprograma literalmente genele pentru a vă ajuta să slăbiți și sănătos Cum? Asta e ușor Prin alimente După cum am menționat mai devreme (și o voi menționa din nou, pentru că consider asta poate cea mai mare descoperire medicală a acestui secol), hrana nu conține doar calorii sau energie pentru a ne alimenta celulele; alimentele conțin informații Este mecanism de control care reglează aproape fiecare reacție chimică din corpul nostru comunicând instrucțiuni genelor noastre, spunându-le dacă să câștige sau să piardă greutate și pentru a activa genele care creează boli sau care promovează sănătatea Acesta este știință revoluționară a nutrigenomicii Cu fiecare mușcătură de mâncare pe care o iei, îi trimiți mesaje directe gene, care controlează producția tuturor proteinelor din organism Si proteinele (hormoni, neurotransmițători și tot felul de mesageri chimici) sunt chiar lucrurile care vă controlează metabolismul, apetitul și sănătatea Când te gândești la asta, dintr-o dată, ti se pare că alegi alimentele potrivite ca pe un nesimțit! Totul se reduce la calitate Întregul, real și proaspăt: acelea sunt cele trei cuvinte cheie pe care trebuie să le cunoști atunci când vine vorba de alegerea alimentelor programează-ți genele pentru pierderea în greutate și sănătate Orice altceva ar trebui să fie considerată "nu hrană" Gândește-te la tine ca un calitar Dieta ta pentru următoarele zece zile (și sperăm pentru totdeauna) va fi plin cu adevărat, de înaltă calitate, întreg, proaspăt alimente care să-ți pună genele la dietă și să facă să dispară kilogramele Epigenetica: o ridă în povestea genelor Știm că nu vă puteți modifica codul genetic Dar știm și că poți schimba cum genele tale funcționează, care sunt activate sau reduse la tăcere de ceea ce mănânci Cercetare nouă a găsit o modalitate de a activa și dezactiva genele sau de a afecta modul în care acestea funcționează Această știință se numește epigenetica Ai miliarde de litere în codul tău genetic sau "cartea vieții" O carte destul de mare! Codul nu se va schimba, dar ce litere sunt "citite" se schimbă pe baza intrărilor din exterior- începând din pântecele mamei tale Mediul creat pentru tine în uter - ce alimente, stresul și toxinele la care a fost expusă vor determina modul în care genele tale se pregătesc pentru viață Acest "citirea" sau marcarea este modul în care epigenetica determină mult din ceea ce ți se întâmplă în timpul viata ta Dacă mama ta mânca zahăr și junk food și avea deficit de vitamine și minerale, mesajele de la zahăr și deficiențele nutriționale vor fi programate în genele și crește riscul de obezitate și diabet Ceea ce este mai rău este că aceste schimbări pot fi transmise apoi descendenților tăi Şi ce dacă bunica ta a mâncat în timpul sarcinii și la ce toxine a fost expusă influențează-ți genele și genele nepoților tăi și riscul de îmbolnăvire Dar ca un ciclu de abuz în familii, acest ciclu poate fi întrerupt Trecerea la alimente adevărate, optimizarea stării nutritive și reducerea încărcăturii toxinele din mediu vă pot ajuta să vă reprogramați genele în această viață Puteți schimba marcaje din cartea vieții, astfel încât corpul tău să citească în mod constant instrucțiunile de la slim, capitole sănătoase - nu cele grase, bolnave MITUL # : POT UTILIZA VOINTA PENTRU A-MI CONTROLA pofte Cât timp îți poți ține respirația sub apă? Dacă îți spun să folosești voința de a-ți ține respirația timp de cincisprezece minute și că îți voi oferi o milioane de dolari dacă o faci, încă nu ai cum să faci asta Noi suntem programat pentru anumite nevoi: aer, apă, hrană, somn și sex Aceste lucruri sunt esențială pentru supraviețuirea noastră Dacă ești dependent de zahăr și îți spun să reziste cedând poftelor tale folosind voința, aș putea la fel de bine să-ți spun să ții respirația ta timp de cincisprezece minute Nu va funcționa Nimeni nu vrea să fie supraponderal sau să sufere emoțional sau fizic consecințele diabetului sau obezității Dar voința pur și simplu nu este suficientă depășiți pofta de chipsuri, prăjituri, sifon și multe altele Ne confruntăm mecanisme biochimice puternice create de dependența de alimente Voința este inutil când mâncarea nedorită industrială și zahărul sunt în sarcina creierului tău chimie Vestea foarte bună este că eliminarea acestor dependențe este mai ușor decât ați putea gândește-te - dacă știi ce să faci Și nu durează săptămâni sau luni Pur şi simplu Urmând instrucțiunile exacte din dieta de detoxifiere de zile vă va reseta rapid chimia creierului și vă oferă înapoi controlul asupra comportamentului alimentar Tu nu trebuie să te chinui să renunți la poftele tale; poftele tale se vor elibera în mod natural tu Corpul tău este un instrument extraordinar - un lucru de mirare care atunci când este acordat la frecvența potrivită redă cele mai frumoase melodii de bunăstare, echilibru, sănătate și energie Trucul este să-ți perfecționezi biologia, să-ți reglezi hormonii, și reglați-vă metabolismul, astfel încât totul să se joace în armonie Cand asta se întâmplă (și în acest program, se va întâmpla), vei descoperi că poftele tale dispar foarte repede - în general într-o zi sau două Este nevoie de un mic salt de credință, dar vă rog să faceți acest salt; corpul tău știe ce să facă! Aceasta a fost una dintre cele mai bune experiențe din viața mea Am încredere că pot să-mi iau greutatea până la normal și trăiește pentru a fi o fată bătrână sănătoasă Fara suferinta Pentru a-mi strica dependențele fără durere a fost cu adevărat remarcabil Nu știam că o pot face fără foame nu pot multumesc destul -DIANA STEUF MITUL # : POȚI FI SĂNĂTOS DACĂ ESTI SUPRAPONDERAL O descoperire a cercetării a făcut titluri importante recent "Un nou studiu constată asta Persoanele supraponderale au rate de deces mai mici decât persoanele slabe " Prostii Acest lucru face titluri senzaționale, dar uitându-ne la faptele reale despre asta și alte studii ajută la clarificarea faptului că excesul de greutate vă afectează negativ sănătate și longevitate în mai multe moduri Studiul a analizat alte de studii care cuprind , milioane de oameni cu peste de decese Cei care erau supraponderali pe baza unui IMC (masa corporală indicele) de la la păreau să aibă un risc mai mic de deces decât cei care au fost mai slabă, cu un indice de masă corporală de , până la Cu toate acestea, cei care erau obezi, cu un IMC mai mare de , a avut un risc mult mai mare de deces Este acasa mesaj că ar trebui să te îngrași mai mult pentru a trăi mai mult? Cu greu Sunt multe probleme cu studiul Include oameni foarte slabi în grup "greutate normală", oameni care sunt adesea destul de bolnavi, ca sora mea, care a murit recent de cancer și a fost slabă la moartea ei Bolnavi cronici, mai ales cei cu cancer, mor foarte slabi De fapt, cel mai mic risc de deces a fost în grupul cu un IMC de până la Alți factori derutează și acest studiu Indicele de masă corporală nu ține cont cât de mult din greutatea ta provine din grăsimea corporală sau masa musculară Shaquille O'Neal, unul dintre cei mai mari jucători de baschet din istorie, are un IMC de (care este considerat obez morbid), dar este musculos, nu gras Poți fi și ceea ce eu chemați o persoană slabă și groasă, cu un indice de masă corporală scăzut, dar foarte puțină mușchi; chiar deși ai o greutate normală, ești gras pe dinăuntru Daca ai slabit brațe și picioare și o burtă mare, s-ar putea să ai o greutate normală, dar totuși să ai un mare risc de deces Singura modalitate de a corela greutatea cu mortalitatea este să te uiți la mușchi și grăsime compoziția, precum și markerii bolii, cum ar fi hipertensiunea arterială, colesterolul, zahăr din sânge, insulină, inflamație și alți markeri care vă arată cât de rău esti independent de greutate Acesta a fost, de asemenea, un studiu global și este bine cunoscut faptul că asiaticii și indienii de Est poate avea diabet la greutăți corporale mult mai mici Deci, deși este interesant, acest studiu nu dovedește nimic semnificativ și, cu siguranță, nu sugerează că poți să poarte excesul de greutate fără a avea, de asemenea, riscuri crescute de boli cronice și moarte prematura Există, de asemenea, unele cercetări care spun că dacă sunteți supraponderal, dar în formă, riscul de a face acest lucru boala este mai scăzută Cu siguranță fitness la orice greutate reduce riscul de îmbolnăvire și moarte, dar pentru a promova beneficiile de a fi gras și în formă se potrivește doar hranei industrie De fapt, Centrul pentru Libertatea Consumatorului, o industrie alimentară și a tutunului grupul din față, a publicat o carte albă despre "farsa obezității" Mass-media liberală iar guvernul, spun ei, comite o mare farsă asupra americanilor Noi suntem nu gras, insistă ei, iar diabetul nu este în creștere Oh te rog! Daca crezi asta, doar faceți o plimbare prin mall-ul dvs local Centrul pentru Libertatea Consumatorului este finanțat de Coca-Cola, Monsanto, Philip Morris Kraft (care și-a schimbat numele în Altria pentru a scăpa de țigări negative - și percepțiile mărcilor legate de mâncarea nedorită) și alți giganți din industria alimentară, deși mai departe site-ul lor ascund sponsorii pentru că se tem de atacurile activiștilor din sectorul alimentar, acei terorişti militanţi care mănâncă legume Vai! Acestea sunt aceleași companii care îmbrățișează minunile pesticidelor și se opune interzicerii fumatului în locuri publice Grupul își definește misiunea ca luptă împotriva "o cabală în creștere de polițiști alimentați, agenți ai sănătății, militanți activiști, birocrați amestecați și radicali violenți care cred că știu ce este cel mai bine pentru tine, [care] împingeți împotriva libertăților noastre fundamentale " "Nu vă credeți ochilor", implică Centrul pentru Libertatea Consumatorului The Center susține că, spre deosebire de toate datele observabile, nu suntem o națiune grasă Doar toți acei fasciști din alimentație ne încurcă, inclusiv experții în alimentație și nutriție de la Yale, Harvard și instituții similare de mâna a doua Ceea ce este cel mai înfricoșător este că acest grup din industrie are peste de aprecieri pe Facebook Care este sfatul grupului? "În loc să te concentrezi doar pe mâncare, concentrează-te pe activitate fizica " Într-adevăr? Amintiți-vă, trebuie să alergați patru mile fiecare o singură zi timp de o săptămână pentru a consuma o singură masă de tip fast-food Dar de curs care nu apare nicăieri în raportul Centrului Sfatul meu este următorul: nu crede hypeul senzațional din titlu și nu accepta sfaturi de sănătate din partea grupurilor de front din industrie Acordați atenție taxei acelui exces greutatea îți preia vitalitatea Pentru că ce corp imens de științifice literatura ne arată cu adevărat că obezitatea vine cu un întreg set de metabolice schimbări și dezechilibre care creează un foc mocnit de pre-boală care adesea duce la o boală în toată regula Există foarte puțini oameni care pot fi supraponderali și sănătoși din punct de vedere metabolic, dar sunt anomalii Majoritatea au grăsime de burtă inflamată periculoasă, anormală mică particulele de colesterol (cele care provoacă atacuri de cord), hipertensiune arterială și niveluri ridicate de insulină, provocând atât rezistență la insulină, cât și la leptine Sexul lor hormonii sunt deranjați, provocând disfuncție sexuală la bărbați și infertilitate, păr pierderea capului, părul facial, ciclurile menstruale anormale și acneea la femei Sângele lor este inflamat și este mai probabil să se coaguleze și să provoace atacuri de cord și lovituri Riscurile lor de cancer de sân, colon, prostată, pancreas, ficat și rinichi sunt crescute Excesul de greutate le suprasolicită articulațiile, provocând artrită și probleme de mobilitate Și mulți au depresie, probleme de memorie și "predemență" toate cauzate de hormoni și biochimie perturbate de grăsimea abdominală În De fapt, Alzheimer este acum numit diabet de tip Deci nu, nu este înțelept să te dai înapoi și să te gândești că ești bine dacă ești puțin supraponderal Testează-ți biomarkerii și află cu adevărat Te testează de bază nevoile sunt enumerate aici Accesați www daydetox com/resources pentru a afla mai multe despre aceste teste, care vă vor ajuta să determinați dacă greutatea dumneavoastră vă pune sănătatea în primejdie MITUL # : EXERCIȚIUL ESTE CHEIA PENTRU PĂDERAREA ÎN GREUTATE Dacă credeți că vă puteți exercita calea spre pierderea în greutate, îmi pare rău să vă spun că sunteți pentru o mare dezamăgire Vă răsfățați cu un post-antrenament încărcat cu zahăr smoothie, brioșă sau altă gustare "sănătoasă"? Aspirați niște Gatorade pentru a se stinge sete după cele treizeci de minute petrecute pe banda de alergare? În timp ce niște after-sport gustările pot ajuta la îmbunătățirea reparației și a recuperării, pentru majoritatea dintre noi, cu excepția cazului în care sunteți un atlet de anduranță sau alergați ca Kobe Bryant timp de patruzeci și opt de minute pe teren de baschet la viteză maximă, provoacă mai mult rău decât bine De fapt, a folosi exerciții pentru a pierde în greutate fără a-ți schimba dieta înseamnă eșec Poți să-ți schimbi dieta și să slăbești, dar dacă faci sport și îți ții dieta la fel, puteți câștiga ceva mușchi, puteți îmbunătăți rezistența și puteți fi mai sănătos per total, dar nu vei pierde multe kilograme Amintiți-vă, dacă consumați un sifon de douăzeci de uncii, trebuie să mergeți patru și jumătate de mile să-l ardă Dacă consumi o masă de tip fast-food super-size, tu trebuie să alerge patru mile pe zi timp de o săptămână întreagă pentru a-l arde Dacă mănânci asta în fiecare zi, trebuie să alergi un maraton în fiecare zi pentru a-l arde Simplul fapt este că nu vă puteți antrena pentru a ieși dintr-o dietă proastă Acestea fiind spuse, nu vreau să ai impresia că nu cred că fac exerciții fizice este important Este o componentă esențială a soluției de zahăr din sânge pentru zile Dieta de detoxifiere Exercițiile fizice sunt esențiale, dar nu pentru motivele pe care le crezi Iată cum exercițiile fizice ajută și de ce avem nevoie de ele: Vă face celulele și mușchii mai sensibili la insulină, astfel încât să nu aveți nevoie de asemenea mult Mai puțină insulină = mai puțină grăsime pe burtă Reduce cortizolul, hormonul stresului Prea mult cortizol și devii rezistent la insulină și depozitează grăsimea abdominală Prea mult cortizol iti face si pofta zahăr și carbohidrați și caută mâncare confortabilă Dacă faci antrenament pe intervale (merg rapid și apoi încet, ca în cazul sprinturilor de vânt ai făcut în liceu), poți să-ți accelerezi metabolismul și să arzi mai mult calorii toată ziua, chiar și în timp ce dormi Antrenamentul de forță construiește mușchi, iar mușchii ard de șapte ori mai mulți calorii sub formă de grăsime Chiar dacă ești slab, antrenamentul de forță este esențial pentru că asta previne sindromul "grasime slabă" Exercițiile fizice îmbunătățesc memoria, învățarea și concentrarea Exercițiile fizice intense sunt un antidepresiv mai bun decât Prozac Exercițiile fizice vă protejează inima și vă reduce riscul de atac de cord și accident vascular cerebral Exercițiile fizice reduc inflamația (cauza aproape a oricărei boli ale îmbătrânirii) Exercițiile fizice stimulează detoxifierea substanțelor chimice din mediu Mișcarea echilibrează hormonii și reduce cancerul de sân și alte tipuri de cancer obișnuite Exercițiile fizice îmbunătățesc funcția sexuală Apropo de sex, mai este un mic mit pe care trebuie să-l arunc în aer pentru tine Undeva, cu toții ne-a venit ideea că sexul este un exercițiu bun și că un atac de Activitatea sexuală arde între și de calorii pentru fiecare participant Asta imi aduce aminte a unui pacient pe care l-am văzut când eram rezident Am întrebat-o dacă este activă sexual Ea a spus: "Nu, de obicei stau doar acolo " Dar chiar dacă nu stai doar acolo, a episodul viguros de dragoste durează de obicei aproximativ șase minute (media în America) și arde aproximativ douăzeci și una de calorii Dacă te-ai așezat și te-ai uitat la televizor, ai arde paisprezece calorii în același timp Așa că găsește alte modalități de a faceți exerciții fizice sau studiați sexul tantric și străduiți-vă să faceți dragoste pentru o oră sau mai mult Doar să știi că, chiar și atunci, probabil că încă nu poți să-ți "iubești" calea spre greutate pierderi Va trebui să te ridici din pat și să începi să te miști - și tot va trebui schimba felul in care mananci MITUL # : TREBUIE SĂ FIȚI "GATA" PENTRU A REÚȘTI LA PIERDERE ÎN GREUTATE O analiză recentă a cercetării privind pierderea în greutate realizată de New England Journal of Medicina, intitulată Mituri, presupuneri și fapte despre obezitate, încearcă să sparge unele dintre miturile despre pierderea în greutate și explică de ce multe comune strategiile eșuează Una dintre ideile greșite pe care le abordează care a pătruns Lumea pierderii în greutate este această idee pe care trebuie să fii "gata să te schimbi" pentru a a reusi Deși există ceva adevăr în asta (cu siguranță, dacă refuzi chiar să încerci ceva nou, nu vei ajunge prea departe), pe baza experienței mele în tratarea a zeci de mii de pacienți de-a lungul deceniilor, o văd puțin diferit Nu trebuie să mă uit departe pentru a vedea ce este în istoria familiei mele: BPOC (emfizem) și insuficiență cardiacă congestivă, din care a murit tatăl meu Mama mea are insuficiență cardiacă congestivă si acum Sora mea a fost diagnosticată cu diabet de tip și ia insulină Am prea mulți copii și nepoții pentru care să trăiești și îmi dau seama că timpul să fii sănătos este ACUM Este un lucru să realizezi acest lucru, dar este altceva să acționezi în funcție de asta Este timpul să încep să văd sănătatea mea ca pe o prioritate și acţionând asupra lui - BILL COTEE Ceea ce am văzut din nou și din nou este că odată ce oamenii se lansează într-un program care chiar funcționează, primesc imediat feedback pozitiv care îi face înclinat să continue Chiar dacă nu au început să se simtă deosebit de pregătiți sau angajați să facă schimbări de durată, acele rezultate îi inspiră să se pregătească rapid Deci, chiar dacă nu te simți inspirat sau entuziasmat sau motivat să începi să ai grijă de tine, fă-o oricum Ai șanse la fel de a reuși ca cineva care are foarte motivat Pur și simplu acordați acestui program câteva zile și veți începe să vedeți rezultate care nu numai că vă vor spori disponibilitatea de a schimba, ci și vă vor oferi schimbarea la care ai sperat MITUL # : DACĂ FACEȚI MICI SCHIMBĂRI ÎN DVS STILUL DE VIAȚĂ, VOI SĂ PĂDERȚI Acesta este un alt mit abordat în analiza New England Journal of Medicine Am fost învățați să facem mici schimbări în dieta și stilul nostru de viață pentru a crea cel mai mult succes Dacă schimbarea mică este tăierea zilnică a șaizeci și patru de uncii Double Gulp, atunci da, asta va face diferența Dar majoritatea trebuie să facă mare modificări pentru a vedea rezultate mari De exemplu, cei mai mulți dintre noi am învățat că doar dacă ne reducem aportul cu calorii pe zi, sau ne creștem puțin exercițiul pe termen lung, vom pierde greutate Ni se spune continuu că totul ține de caloriile din intrare, caloriile din afară Dar după cum ați văzut mai devreme în comparația broccoli vs sifon, biologie și metabolism sunt mult mai complexe decât atât Mergând doar cu matematica, dacă ai ars de calorii în plus pe zi (mersul pe jos o milă) sau ați consumat cu de calorii mai puțin pe zi timp de treizeci și cinci de zile, ați slăbește un kilogram ( de calorii = kilogram) Deci, teoretic, peste cinci ani ai face-o pierde cincizeci de kilograme Cu toate acestea, studiile arată că, în realitate, este mai probabil să pierzi doar zece lire în cinci ani, nu cincizeci De ce? Din cauza modificărilor în metabolismul tău și nevoile calorice care apar pe măsură ce slăbești Va trebui să consumi chiar și mai puține calorii, sau arde și mai multe dintre ele, doar pentru a continua să pierzi în același ritm Pentru majoritatea oamenilor, acest ritm de progres este total demotivant, motiv pentru care ei abandonează în general dieta la scară mică și încercările de exerciții fizice de la început Concluzia: sunt necesare schimbări mari pentru a crea o pierdere mare în greutate Acesta este motivul pentru care Soluția de zahăr din sânge Dieta de detoxifiere de zile creează schimbări mari, de mare impact de la început Programul va porni procesul și vă va decupla de la ciclu de eșec și frustrare care vine din efectuarea unor mici schimbări care conduc la rezultate mici sau deloc MITUL # : NU SĂ PĂLDĂ PREA RAPID SAU O VEȚI REBOND SI CASTIG-I TOT INApoi Cel mai dificil aspect de a fi obez morbid pentru mine a fost aderarea religioasă la cea mai recentă "cea mai bună" dietă, slăbirea de cinci până la zece lire sterline și apoi oprirea timp de săptămâni Mănâncă sub calorii pe zi, mergând zilnic în vara sudică fierbinte și umedă până nu mai pot merge pe altul pas și pierzând , de lire sterline pe săptămână Să-l pun pe furnizorul meu de asistență medicală să se uite la mine cu scepticism, în timp ce îmi prezint jurnalul meu atent detaliat de aport alimentar și fiind întrebat: "Acum ce chiar ai mâncat?" În trecut, pentru a slăbi, a trebuit să-mi reduc aportul nutrițional până când am fost cel mai mult amețit a timpului și părul a început să-mi cadă Chiar și atunci aș fi în platou și cântarul nu clinti Și m-aș gândi: "Nu merită" Mi-a fost greu să încerc din nou, dar am încredere Dr Hyman și abordarea sa funcțională a promovării sănătății Așa că m-am alăturat programului de încercare, frică să spere în cazul în care aceasta ar fi fost încă o încercare nereușită Dar după zece zile am slăbit , kilograme și , inci Glicemia mea a jeun a scăzut cu zece puncte, în anii optzeci Mi-au trebuit patru ani să slăbesc patruzeci de kilograme, iar acum toate a brusc ! In zece zile!! Am adoptat o nouă abordare a nutriției și sunt foarte bine recunoscător -JANITH KATHLENE WILLIAMS Aceasta este o altă idee greșită a New England Journal of Medicine raportul s-a deschis Am învățat (incorect) că pierderea rapidă în greutate întotdeauna se întoarce înapoi Am fost învățați că, dacă optați pentru remedierea rapidă, nu veți pierde ca mult pe termen lung, de parcă ai adopta abordarea lentă, treptată Dar asta nu este neapărat adevărat Studiile arată că dacă scădeți rapid în greutate, ajungeți cu mai multă pierdere în greutate în cele din urmă Când le dau pacienților mei un salt mare, începe cu pierdere în greutate, se descurcă mai bine și pierd mai mult în greutate pe termen lung Ei invata cum să-și stăpânească corpurile și să se simtă împuterniciți Studiile susțin rezultatele I vezi cu pacientii mei Cheia este să folosiți o strategie sănătoasă, durabilă pentru pierderea în greutate, care să echilibreze hormonii și chimia creierului și nu te pune într-un răspuns de foame Adevărul este că poți și ar trebui să pornești cu o pierdere semnificativă în greutate schimbări dramatice (dar sănătoase) în dieta dumneavoastră De aceea, soluția de zahăr din sânge Dieta de detoxifiere de zile este atât de eficientă Vă oferă rezultate rapide, sigure și puternice care te pregătesc pentru pierderea în greutate pe termen lung, susținută atunci când este susținut de tranziție programele pe care le veți găsi în partea a V-a a acestei cărți sau programul prezentat în The Blood Soluție de zahăr Soluția: dieta de detoxifiere de zile Acum că înțelegi biologia dependenței de alimente și mijloacele prin care zahărul îți stăpânește papilele gustative, hormonii, chimia creierului și talia ta, iar acum că știi ce controlează foamea și depozitarea grăsimilor, tu poate folosi aceste cunoștințe pentru a obține o greutate sănătoasă și un metabolism nu prin vointa ci prin detoxifiere Este timpul pentru dezintoxicare! Odată ce ai preluat controlul asupra biochimiei și corpului tău, poți fi mai mult flexibil, dar la început trebuie să te gândești la asta ca la oricare altul dependenta Trebuie să te desprinzi de biologia care îți determină comportamentul Este nevoie de o schimbare dramatică pentru a vă reseta biologia atunci când este într-o stare de haos Știți cum, atunci când computerul se îngheață, trebuie să reporniți întregul sistem? Nu poți doar să închizi un program și să speri că se va corecta Bine, trebuie să faci ceva similar pentru a-ți recăpăta controlul asupra sănătății Amintiți-vă, biochimia vă conduce comportamentul, nu voința Deci vei avea să folosești ceva știință biochimică pentru a-ți reseta hormonii și neurotransmițătorii- și, prin extensie, pentru a-ți termina fără efort poftele, a pierde în greutate și a inversa boala Această știință este fundamentul soluției de zahăr din sânge pentru zile Dieta de detoxifiere Iată ce va face detoxifierea pentru tine: Opriți creșterile de insulină - și astfel opriți depozitarea grăsimii abdominale și pofte Îmbunătățiți sensibilitatea celulelor dumneavoastră la insulină, astfel încât aveți nevoie de mai puțin pentru a vă echilibra zahăr din sânge, ceea ce duce la pierderea în greutate și la sănătate Reduceți cortizolul - hormonul de stres care crește pofta de zahăr, promovează depozitarea grăsimii abdominale și îți micșorează creierul Scăderea grelinei, hormonul foamei Îmbunătățiți sensibilitatea la leptine a creierului, permițându-vă reglarea naturală a apetitului sistemul să înceapă să funcționeze din nou Creșteți frâna asupra poftei de mâncare numită PYY (peptidă YY), intestinală hormon care te face să te simți plin după masă Crește dopamina în mod natural și reseta căile de recompensă ale creierului tău așadar poți simți plăcere să mănânci mâncare adevărată Resetează-ți papilele gustative, astfel încât mâncarea adevărată să aibă din nou un gust bun Reduce inflamația (problema de la baza aproape a oricărei creșteri în greutate și boli cronice) prin eliminarea sensibilităților alimentare comune, procesate alimente și zahăr și prin includerea alimentelor antiinflamatoare Stimulează detoxifierea eliminând toxinele din alimentație și viață și imbunatatind capacitatea corpului tau de a scapa de toxinele stocate care te ingrasa Fiecare dintre aceste schimbări biologice importante are loc automat în timpul Soluție de zahăr din sânge Dieta de detoxifiere de zile Se întâmplă pe măsură ce vă detoxifiați de zahăr și alimente procesate pe măsură ce vă schimbați tiparele de alimentație pe măsură ce vă inundați corpul cu alimente reale, întregi, proaspete, antiinflamatoare pe măsură ce înveți simplu, abilități fundamentale pentru a vă ajuta corpul să se vindece Rețineți, totuși, că acest program este conceput nu doar pentru ușurință și rapiditate pierderea în greutate, dar și pentru a vă pregăti pentru managementul greutății pe termen lung și îmbunătățirea sănătății Deci, în fiecare dintre cele zece zile, vă veți concentra și pe una aspect al vindecării întregului sistem Te voi învăța cum să: Satisfaceți-vă pentru a vă reduce pofta de zahăr și alimente procesate Detoxificați-vă de toate substanțele care creează dependență și sprijiniți-vă detoxifierea organismului sistem Goliți și curățați sistemul digestiv pentru a vă ajuta corpul să elimine toxine Mișcă-ți corpul astfel încât să-ți îmbunătățești metabolismul pentru a crea o sănătate optimă Ascultă schimbările care au loc în corpul tău și conștientizează schimbări naturale către sănătate și bunăstare Gândiți și examinați gândurile, credințele și atitudinile care îi stau în cale pierderea în greutate și creați noi modele de gândire pentru sănătate și bunăstare Hrănește-te și calmează-ți sistemul nervos prin tehnici simple de respirație și relaxare Proiectează-ți viața prin planificare și atenție concentrată și schimbă-ți mediu pentru a crea condițiile automate pentru sănătate Observați și urmăriți schimbările care au loc în corpul dvs , inclusiv mâncarea aportul, mișcarea, modelele de somn și numerele (greutate, dimensiunea taliei, sânge presiune, zahăr din sânge, teste de laborator și simptome medicale) Conectați-vă cu ceilalți pentru a obține sprijin pentru a susține și a îmbunătăți schimbările pe care le aveți pe care le-ați făcut și să faceți schimbări în comunitatea dvs care ne pot ajuta pe toți vindeca Pe măsură ce progresezi prin această experiență de învățare, vei fi simultan eliminarea toxinelor, zaharurilor, alimentelor procesate și substanțelor chimice (cum ar fi cele artificiale îndulcitori, conservanți și MSG), plus alimente (cum ar fi glutenul și lactatele) care provoacă frecvent alergii și sensibilități Vei elimina multe lucruri inflamatorii, care creează dependență și care slăbesc sănătatea din dieta și viața ta Dar ceea ce vei adăuga este la fel de important, dacă nu mai mult Planul alimentar va introduce vindecare, antiinflamatoare, echilibrare a insulinei, alimente care reglează apetitul și detoxifiază dieta ta Vă veți bucura de mâncare bogat în substanțe fitochimice - compuși puternici, naturali, care îndepărtează producția de greutate toxine, inclusiv pesticide, metale grele și alte substanțe chimice cunoscute ca obezogeni De asemenea, vă veți răsfăța cu o îngrijire de sine încântătoare pentru ameliorarea stresului Activități Acest program nu este despre privare, ci despre abundență Este despre noi alegeri și o nouă experiență de sănătate START RAPID, REPARARE PE TERMEN LUNG S-ar putea să vă întrebați: "Cum sunt zece zile suficiente pentru a face diferența? Pot chiar să realizezi ceva în zece zile care va avea un impact de durată?" Răspunsul meu este da Am aflat că dacă ai diabet, îl poți remedia în câteva săptămâni cu bypass gastric, chiar dacă sunteți încă obez morbid De ce? Pentru că când îți schimbi rapid modul de a mânca, îți schimbi hormonii, chimia creierului, și biologie foarte repede Gândiți-vă la dieta de detoxifiere de zile cu soluție de zahăr din sânge ca la un bypass gastric fără durerea de intervenție chirurgicală, vărsături, malnutriție sau recăpătare în greutate Cercetare a demonstrat că schimbările dramatice ale dietei, fără bypass gastric, pot foarte repede normalizează zahărul din sânge la diabeticii de tip , renunțând la medicamente în cât mai puțin ca o săptămână După douăsprezece săptămâni, ficatul, pancreasul și metabolismul lor revin normal Corpul tău este capabil de o vindecare uimitoare dacă îi dai ocazia Dar, așa cum am spus, nu trebuie să mă crezi Trebuie doar să-l încerci Poti sa faci orice timp de zece zile Dovada va fi în rezultate Unii ar putea considera acest program extrem sau îl resping spunând că dacă dvs eliminați orice grup de alimente (cum ar fi zahărul sau glutenul sau lactatele), veți pierde în greutate deoarece reduceți caloriile totale Dar acesta nu este un program cu restricții calorice, deși este posibil ca caloriile nete să scadă în mod natural ca rezultat de a mânca alimente adevărate Asta pentru că alimentele reale, întregi sunt bogate în nutrienți și sărace în calorii, în timp ce alimentele procesate tind să fie bogate în calorii și sărace în nutrienți Așa cum am explicat în Mitul # , totuși, nu este vorba despre calorii Dacă mănânci numai alimente reale, întregi, bogate în nutrienți (și nu mai fi obsedat de numărarea caloriilor), vei câștiga de fiecare dată În doar câteva zile vă puteți reprograma literalmente biologia cu dreptul alimente, consumate la momentul potrivit cu alte câteva schimbări simple ale stilului de viață care pot vă permit să vă detoxifiați fără durere și să experimentați cât de eliberator este să scăpați de alimente dependență fără luptă Ar putea exista un moment de îndoială sau chiar teroare gândul de a renunța la Coca Cola sau Diet Coca, sau la pâinea sau prăjiturile zilnice S-ar putea să vă întrebați: "Dacă iau lucrurile care mă fac să mă simt bine (totuși temporar), cu ce le voi înlocui?" Ceea ce vă ofer în schimb este o promisiune radicală Este promisiunea că vei ieși după primele zile ale acestui program simțindu-te ușor, fericit, energic și din nou viu - eliberat din strânsoarea dependenței de alimente și în posesia unei vitalități pe care probabil nu ai experimentat-o de ani de zile Bucuria tu simți că nu ai pofte și luptele cu mâncarea le vor înlocui rapid pe oricare lovitură rapidă pe care o obțineți din zahăr și gunoi Tot ce trebuie să faci este să iei asta mai întâi Etapa Dacă sunteți în căutarea pentru a intra într-o rochie sau costum special pentru un eveniment mare, sau pentru a obține gata pentru sezonul de plajă sau doar pentru a face o resetare rapidă a sănătății tale generale, este în regulă pentru a folosi acele obiective ca motivatori Veți vedea rezultate rapide pentru a ajunge la acestea obiective Dar vreau să înțelegeți că impactul acestui program este mult mai mare decât realizarea oricărei aspiraţii pe termen scurt Odată ce ați folosit program pentru a vă reseta biologia, veți vedea că este într-adevăr începutul unui mod cu totul nou de a mânca și de a trăi - unul care va duce la o greutate optimă și sănătate și vitalitate pe termen lung În capitolul următor, veți descoperi combinația puternică de alimente și practici de stil de viață care compun Detox-ul de zile Vei învăța tot ce ai trebuie să știți, să obțineți și să faceți pentru a vă schimba radical corpul și viața interiorul spre exterior PARTEA II DESPRE PROGRAM Cum funcționează programul Acum că știi știința de ce faci acest program, hai să intrăm în joc și ajungeți la ce, când, cine și cum a soluției de zahăr din sânge pentru zile Dieta de detoxifiere CE VEI FACE Mi-a fost atât de greu de-a lungul anilor să câștig orice control asupra greutății mele, indiferent de ce Am încercat Sărac în grăsimi, fără grăsimi, cu conținut scăzut de carbohidrați și mai departe și mai departe fără niciun rezultat Sunt atât de recunoscător a acestui program și mulțumim Dr Hyman pentru dedicarea de a ne educa despre cum să ne întoarcem trăiește în doar zece zile! Este atât de ușor să iubești acest program, pentru că este atât de posibil Greutatea mea are am slăbit aproximativ opt kilograme, am slăbit aproape doi centimetri de talie și un centimetru de șolduri, iar mintea mea a ieșit din stupoare - WENDY FREEMAN Există trei faze ale acestui program și toate sunt cheia succesului tău: Faza , faza de pregătire, este detaliată în partea a III-a a acestei cărți Acolo vei gasi tot ce aveți nevoie pentru a începe și a vă pregăti pentru succesul optim, începând cu cămara ta și terminând cu mentalitatea ta În mod ideal, lăsați deoparte două zile pentru această fază înainte de a începe programul, să fizic și pune în mișcare psihologic procesul de detoxifiere În acele două zile, vei adunați toate alimentele și proviziile de care aveți nevoie (Cei dintre voi care doriți să comandați dvs suplimente prin intermediul site-ului meu www daydetox com/resources poate dori faceți asta cu o săptămână înainte de a începe programul, pentru a vă asigura că le aveți mâna înainte de a începe ) Îți voi oferi o listă de verificare clară cu totul trebuie să obțineți și să faceți în timpul fazei de pregătire Faza , detoxifierea în zile, este prezentată în partea a IV-a a acestei cărți Acolo veți găsi instrucțiuni pas cu pas despre ce să mâncați și când în fiecare zi de detoxifierea ta De asemenea, vă voi oferi tot ce trebuie să știți pentru a face esențialul practici zilnice, inclusiv exerciții, Baia UltraDetox, jurnal și zilnic exerciții de relaxare (care sunt toate critice pentru vindecare!) Fiecare din cele zece zile are un accent specific pentru a vă ajuta să eliminați cele mai comune obstacole în calea greutății pierderea succesului și oferiți trusa de instrumente pentru a obține și a rămâne sănătoși Faza , faza de tranziție, este prezentată în partea a V-a Faza de tranziție îți oferă o foaie de parcurs despre ce să faci după detoxifierea de zile și cum să faci tranziția la o strategie pe termen lung de sănătate și pierdere în greutate bazată pe cartea mea The Soluție de zahăr din sânge Știu că vei dori să te simți la fel de bine ca și tine imediat după cele zece zile! CE VOI MANCA Acest program nu este despre privare Nu este vorba despre a mânca mâncare fadă, plictisitoare De aceea planul de masă este plin de rețete aromate, ușor de făcut Gătit are o reputație proastă: este nevoie de prea mult timp este incomod este prea dificil, sau nu știi să gătești Dar adevărul este că americanii petrec mai mult timp vizionarea emisiunilor de gătit la televizor decât gătitul de fapt! Creștem a generație de americani care nu-și cunosc drumul în bucătărie, unde la sută din mese sunt consumate în afara casei, iar cele consumate acasă de obicei, proiecte științifice reîncălzite, realizate în fabrică, care seamănă cu mâncarea, dar nu sunt Și după cum știți acum, această comoditate ne omoară Trebuie să-ți spun, Dr Hyman: Ar trebui să redenumiți cărțile voastre A Detox Fit for Foodies Bucătarul tău este dezactivat! Sunt un gurmand și un bucătar destul de bun, iar aroma acestor mese este excelent Îmi place detoxifierea mea! - DIERDRE O'CONNOR Nu trebuie să devii un maestru bucătar sau să-ți petreci tot timpul în bucătărie să mănânci sănătos, dar trebuie să înveți câteva abilități de bază de gătit Adevărul este că dacă știi să citești, poți găti Pur și simplu urmează rețetele pas cu pas și tu se va termina de obicei cu o masă grozavă Așa am învățat parțial să gătesc Pur și simplu urmând rețete pentru diverse feluri de fel de mâncare, ai o idee despre ce se potrivește cu ce, cum să folosești ingredientele, și cum să aromați și să condimentezi în mod natural alimentele În aceste zile, aproape niciodată nu am nevoie de un carte de bucate pentru că am interiorizat toate acele principii și mă simt încrezător experimentând pe cont propriu Vreau să te ajut să atingi același nivel de bucătărie încredere Începeți prin a decide să faceți gătit distractiv Aduceți membrii familiei la bord și faceți cumpărături și gătiți împreună Faceți un punct de a învăța noi abilități și de a încerca retete impreuna Fă-ți timp să savurezi și să sărbătorești mâncarea pe care ai pregătit-o mână - spre deosebire de inhalarea ceva direct din ambalaj în timp ce trageți afară de pe banda de rulare a fast-food-ului Sănătatea ta depinde de gătit, iar supraviețuirea noastră națională depinde de sănătate Prietena mea Pilar Gerasimo (editorul fondator al revistei Experience Life) spune că într-o lume la fel de provocată de sănătate ca a noastră, "a fi sănătos este o act revoluționar " În parte, explică ea, acest lucru se datorează faptului că necesită tot felul de alegeri neconvenționale, o cantitate uriașă de determinare conștientă și a disponibilitatea de a învăța noi abilități și strategii Sunt de acord, și pentru toate la fel motive, mai cred că gătitul a devenit un act revoluționar este ceva ce trebuie să învățăm cu toții - sau să reînvățăm - pentru a ne reface responsabilitatea propria noastră bunăstare și bunăstarea generațiilor viitoare Michael Pollan, în cartea sa Cooked, este de acord El spune: "Declinul Gătitul zilnic acasă nu dăunează numai sănătății corpului nostru și al nostru pământ, dar și familiile noastre, comunitățile noastre și simțul nostru despre cum ne mâncăm ne conectează cu lumea " El ne spune că efectele negătitului sunt profunde Noi am externalizat gătitul nostru pentru industria alimentară Când ne bazăm pe produse procesate pentru noi întreținere, devenim "consumatori" în loc de producători de alimente Noi devenim dependent de corporații și bazat pe combinații toxice de sare, zahăr și grăsimi, substanțe chimice care ne distrug sănătatea, familiile și comunitățile În contrast, a ne încurca mâinile cu mâncare adevărată ne conectează la elementele esențiale care ne fac oameni Gătitul este o activitate unică umană De fapt, luându-ne înapoi bucătăriile și îmbrățișarea actului de a găti mâncare adevărată este probabil cea mai importantă lucru pe care îl poate face orice persoană pentru a crea un sistem alimentar sănătos și durabil Aceasta este, de asemenea, o alchimie magică care transformă ingredientele individuale în ambrozie si placere Puteți alege dintre două planuri de rețete în timpul detoxării de zile: Core Planul și Planul de aventură Scopul Planului de bază este de a oferi rapid, mese simple și gustoase care stimulează metabolismul Rețetele din Planul de bază dau un mod simplu de a reuși în bucătărie și vă va ajuta să vă convingeți că mâncatul bine nu trebuie să fie dificil sau complicat Îți vor arăta și asta Mâncarea de casă vă poate încânta nu doar corpul, ci și mintea și simțurile, lăsându-te plin de energie și inspirație Cei dintre voi care au mai mult timp să se bucure de gătit pot opta pentru Aventura Plan Aceste rețete folosesc o gamă mai largă de ingrediente și vă permit să vă luați explorarea aromelor și combinațiilor la un nou nivel Urmărește aventura Planificați mai multă distracție, pierdere în greutate suplimentară și sănătate suplimentară! Simțiți-vă liber să amestecați și să potriviți între cele două planuri, atâta timp cât rămâneți în interior planurile de meniu listate pentru fiecare zi în parte Cu alte cuvinte, dacă vrei să faci prânzul Core Plan și cina Adventure Plan din ziua , asta e perfect Bine; doar nu amestecați și potriviți prânzurile și cinele din zile diferite la Aleatoriu Meniurile zilnice sunt calibrate cu atenție pentru a vă asigura că aveți dreptate doza zilnică de nutrienți - la momentele potrivite ale zilei - pentru a vă menține sătul Când spun că simt că mi-am recăpătat viața, este pentru că am un sentiment reînnoit al scopului În sfârșit reușesc, nu intru în funk pentru că am eșuat din nou la o pierdere în greutate program M-am distrat săptămâna aceasta pentru că sunt surprinsă de cât de bună poate mânca mâncarea sănătoasă fi și sper că nu va trebui să trăiesc cu pui la cuptor și morcovi pentru tot restul meu viaţă! M-am reconectat la dragostea mea pentru gătit, pe măsură ce am măsurat, tocat, tocat și am experimentat condimente și arome pe care nu le-am mai încercat până acum - REGINA HURST În cele din urmă, dacă ești cu adevărat presat de timp sau nu-ți place nici Planul de bază, nici Rețete de plan de aventură pentru ziua respectivă (deși vă încurajez să aveți un open minte și încercați-le), aveți întotdeauna opțiunea de a pregăti în schimb o masă constând dintr-o proteină de bază și o legumă fără amidon În capitolul , vei face asta găsiți "Noțiunile de bază pentru gătit", care vă oferă metode super-simple de pregătire aceste proteine și legume ușoare PE CINE VEI AVEA DE LANGA TĂ Sprijinul grupului comunității online -Day Detox a fost de neprețuit Nu doar pentru a întreba întrebări de gătit a auzi gândurile și sentimentele tuturor a fost atât de prețios Daca as avea un o zi bună, aș putea împărtăși asta Și dacă nu aș face-o, aș putea să împărtășesc și asta și să primesc încurajare și suport A fost atât de inspirat când grupurile dintre noi au avut obstacole similare cu care să se confrunte - LARRAINE FELDMAN Să știi ce să faci nu este dificil pentru majoritatea dintre noi Puțină cunoaștere, informații, predare și instruire și ar trebui să fim cu toții pe drumul nostru către sănătate, fericire, bunăstare fabuloasă și greutatea noastră ideală Dar cumva nu lucreaza asa În ciuda celor mai bune intenții ale noastre, în ciuda faptului că știm ce să mâncăm și că ar trebui exerciții fizice, somn suficient și scăderea stresului, cei mai mulți dintre noi se poticnesc în vechile obiceiuri și tipare care ne împiedică să fim pe deplin în viață și sănătoși Pot fi multe motive psihologice profunde pentru aceasta Și după ani de psihoterapie, și chiar utilizarea abundentă a medicinei psihiatrice (acum pe locul doi după colesterol medicamentele fiind clasa cea mai frecvent prescrisă de medicamente), cei mai mulți dintre noi încă mai găsim schimbându-ne comportamentul cel mai dificil lucru de făcut Dar am descoperit o mic secret care face schimbarea ușoară și o face să rămână Ani de zile am studiat natura complicată a biologiei noastre umane, cum să transformăm acționează pe toate sistemele noastre biologice pentru a inversa boala și a crea bine din belșug sănătate, a investigat punctele mai fine ale biochimiei și geneticii, și totuși niciuna a contat dacă pacienții mei nu și-ar putea modifica comportamentul Unii dintre pacienții mei, desigur, avea o motivație internă puternică, dar majoritatea aveau nevoie de sprijin am realizat că suntem animale sociale Cei din jurul nostru, se pare, familiile noastre, prietenii noștri, cartierele noastre, colegii noștri de școală, comunitățile noastre și locurile noastre de muncă- determina comportamentul nostru După cum am explicat în partea I, firele sociale care se conectează noi s-ar putea în cele din urmă să fim mai importanți decât genetica După această perspectivă esențială despre modul în care ne schimbăm comportamentul, l-am întâlnit pe pastor Rick Warren de la Biserica Saddleback, din Orange County, California, și a sugerat să creăm un program de viață sănătos și să îl oferim prin intermediul mii de grupuri mici care existau deja în biserica lui Aceste grupuri mici fusese format pentru a ajuta oamenii din congregația sa să sprijine și încurajați-vă unii pe alții, așa că de ce să nu le folosiți atât fizic, cât și spiritual reînnoire și dezvoltare? Rick și cu mine am crezut amândoi că indivizii tind să crească și să învețe mai bine împreună și asta prin împărtășire, colaborare și încurajare reciprocă, ar putea să-și exprime mai eficient cele mai bune sine Asa ca impreuna cu Dr Mehmet Oz și Dr Daniel Amen, am lansat Planul Daniel pe ianuarie, A fost numit după Daniel din Biblie, care a rezistat regelui ispita de mâncare bogată și mânca legume și apă și era mai sănătos pentru ea Inițial, am considerat Planul Daniel un experiment social pentru a afla dacă sprijinul comunitar ar putea fi mai eficient decât medicamentele sau cele convenționale îngrijire medicală în tratarea și inversarea bolii și crearea sănătății Dar rezultatele a depășit așteptările noastre cele mai nebunești În prima săptămână, s-au înscris de persoane În primul an, au pierdut un estimat la de lire sterline - echivalentul a zece camioane cu tractor-remorcă încărcate cu sifon Aceste rezultate ne-au impresionat pe toți Dar iată ce am găsit cu adevărat interesant: Cercetarea a indicat că cei care au făcut planul împreună au pierdut de două ori la fel de multă greutate ca cei care au făcut-o singuri Sprijinul grupului era pârghia care mișca munții - munți de gogoși, coaste, sifon și multe altele! Dincolo de reducerile incredibile de greutate, am văzut și noi reduceri semnificative ale vizitelor la medic, spitalizărilor și nevoilor participanților pentru medicamente Într-un sondaj realizat la zece luni de la lansarea programului, participanții a raportat următoarele: la sută aveau energie sporită % au raportat un somn mai bun la sută au văzut o îmbunătățire a analizelor de sânge % au observat o îmbunătățire a tensiunii arteriale % au redus medicamentele % au raportat o îmbunătățire a dispoziției Nu am tratat boala Nu am creat un program de slabit Noi am predat oamenii se îngrijesc de sine și combinând asta cu grija unul pentru celălalt, au creat a miracol - ceva pe care îngrijirea sănătății sau reforma sănătății nu a fost în stare obține Oamenii s-au ajutat unii pe alții să creeze sănătate Ne-am dat seama că grupul era medicamentul, că comunitatea era leacul și că cea mai mare parte a bolii cronice- inclusiv obezitatea - era de fapt o boală socială care avea nevoie de un tratament social Unul dintre cele mai importante elemente ale acestui program este folosirea puterii de comunitate Vreau să te gândești la pierderea în greutate nu ca la un efort solitar, ci ca sport de echipă Când am lansat proba cu soluția de zahăr din sânge pentru dieta de detoxifiere pe zile, ne-am stabilit să creeze o comunitate online în care participanții și-ar putea posta experiențele și întrebări A fost cu adevărat uimitor să văd participanții susținându-se reciproc moduri foarte personale și profunde Au împărtășit sfaturi de gătit, au schimbat strategii, și-au oferit sprijin atunci când cineva se lupta și și-au aplaudat succesele unul altuia În mod clar, sprijinul social face o diferență enormă De aceea, ca parte a ta Faza de pregătire, vă încurajez cu tărie să găsiți un prieten, un prieten, un partener, de lucru prieten sau membru al comunității bazate pe credință cu care să faci acest program Chiar mai bine, găsiți un grup de șase până la opt persoane și faceți asta împreună Puteți forma un privat grup Facebook, sau întâlniți-vă personal la început, la mijloc și la sfârșit, sau obțineți împreună în fiecare noapte timp de cincisprezece minute pe Google Hangouts sau Skype și verificați pentru a împărtăși idei, provocări și încurajare Pe site-ul web pentru dieta de detoxifiere în zile (www daydetox com/resources), puteți obțineți un set complet de instrucțiuni și opțiuni despre cum să creați și să rulați un grup și instrumente de construire a comunității Puteți chiar să vă alăturați soluției de zahăr din sânge pentru zile Curs online Dieta de detoxifiere pentru a obține instrumente zilnice, resurse, coaching și interactiv sprijin din partea mea și a antrenorilor mei de nutriție și viață LA CE POȚI AȘTEPTA În timpul programului de încercare de detoxifiere de zile, participanții au pierdut în medie kilograme și , % din greutatea lor corporală (acestea sunt mediile; unii participanți a slăbit până la de lire sterline!) Au pierdut până la inci în jurul taliei, până la inci în jurul șoldurilor, iar IMC-ul lor a scăzut în medie cu , puncte The scăderea medie a zahărului din sânge a jeun a fost de puncte Tensiunea arterială medie a scăzut cu puncte Dar, mai important, oamenii s-au simțit mai bine și mulți s-au cronicizat simptome și afecțiuni rezolvate Am avut participanții să evalueze și să urmărească simptomele lor generale, la fel cum ați făcut și dumneavoastră în Chestionarul de toxicitate aici În zece zile, scorul lor general a scăzut cu un medie de la sută Niciun medicament nu se poate apropia de a reduce toate aceste simptome în scurt timp! Acesta este motivul pentru care spun că mâncarea este medicament și că ceea ce pui capătul furcii tale este mai puternic decât orice vei găsi vreodată în interiorul a flacon de prescripție medicală Urmărirea rezultatelor Cheia pentru a crede este măsurarea rezultatelor Dovada sta in cifre! Sunt pur și simplu vă voi cere să vă urmăriți rezultatele la început, pe tot parcursul și la sfârșitul celor zece zile și vei vedea singuri schimbările miraculoase din propriul tău corp Mi-a plăcut să-mi urmăresc rezultatele! A fost uimitor să vezi corecturile instantanee ale glicemiei și să vezi talia și șoldurile mele se micșorează în doar zece zile -TERRI FRIEDMAN În timpul fazei de pregătire, vă voi oferi instrucțiuni pentru ce anume măsurători de luat Doriți să obțineți o linie de bază a tuturor măsurătorilor pentru comparaţie Apoi, în fiecare dimineață pe tot parcursul programului, vă voi aminti să vă luați măsurătorile și statisticile și înregistrați-le în Jurnalul de detoxifiere pentru a vă urmări progres (Vezi aici pentru informații despre Jurnalul Detox sau poți accesa www daydetox com/resources pentru a utiliza instrumentele noastre online pentru urmărirea tuturor scoruri, măsurători, statistici vitale și experiențe și sentimente zilnice jurnal ) În fiecare seară, vei înregistra ce ai mâncat, cât de mult exerciții ai făcut, numărul de ore în care ai dormit, câte minute ai dedicat în acea zi tehnici de relaxare prescrise Cercetările arată că oamenii care notează ceea ce fac ei slăbesc de două ori mai mult decât cei care nu Concluzie: Urmărirea a ceea ce faci creează rezultate Și dacă continuați să vă urmăriți rezultate după detoxifierea de zile, vă veți îmbunătăți și extinde rezultatele TESTEAZĂ-TE În timp ce măsurarea zahărului din sânge este opțională înainte, în timpul și după - Day Detox, o recomand cu căldură Mulți oameni cred că trebuie să fii diabetic pentru a vă verifica glicemia Nu asa De fapt, cred că este o modalitate simplă, grozavă de toată lumea să vadă cum răspunde corpul lor la ceea ce mănâncă Îți va da feedback imediat și direct despre cât de dramatic și rapid este corpul tău răspunde la informațiile corecte în dietă și stil de viață Unii dintre voi s-ar putea să aibă deja un glucometru și să știe cum să vă testeze zahăr din sânge Alții ar putea dori să cumpere un contor de la farmacia lor locală Mai nou sunt ușor de utilizat și puteți oricând să cereți farmacistului să vă arate cum Îmi place glucometrul ACCU-CHEK Aviva cu benzi, care include câteva benzi de testare (s-ar putea să aveți nevoie de suplimentar) Iată protocolul pe care îl recomand pentru testare: Măsurați-vă glicemia în jeun zilnic, la prima oră dimineața înainte mic dejun În mod ideal, glicemia a jeun ar trebui să fie între și mg/dl Măsurați-vă glicemia la două ore după micul dejun și la două ore după cină În mod ideal, zaharurile din două ore nu ar trebui să depășească niciodată mg/dl Dacă ei treci peste mg/dl, ai pre-diabet Daca trec peste mg/dl, tu au diabet de tip Din punct de vedere tehnic, aceasta este după o încărcătură de glucoză de de grame, dar dacă ei merg atât de sus pe plan, cu siguranță ai o problemă Fi atent la cum se schimbă în funcție de ceea ce mănânci FACEȚI TESTUL DE MEDICUL TĂU În cele din urmă, vă încurajez cu tărie să luați în considerare efectuarea unor teste de laborator de bază înainte iar după program Acestea ar include: Testul de răspuns la insulină, care este ca un test de toleranță la glucoză de două ore, dar masoara si insulina Se face prin măsurarea atât a insulinei, cât și a glucozei, post și una și două ore după o băutură cu glucoză de de grame Hemoglobina A c, care măsoară glicemia medie în ultimele șase săptămâni Orice lucru de , la sută sau mai mult este considerat ridicat; peste , la sută este diabetul Profilul lipidic (colesterol) RMN, care măsoară LDL, HDL și trigliceridele și numărul de particule și dimensiunea particulelor fiecărui tip de colesterol și trigliceride (Acesta este un test mai nou, dar l-aș cere de la medicul dumneavoastră, deoarece testele tipice pentru colesterol efectuate de majoritatea laboratoarelor și medicii sunt depășiți ) Acest test special poate fi obținut numai prin LabCorp sau LipoScience Testele de laborator se pot face prin intermediul medicului dumneavoastră, la majoritatea spitalelor sau laboratoarelor sau comandat de dvs prin intermediul companiilor de testare personală, cum ar fi SaveOnLabs (www saveonlabs com) Pentru mai multe informații și explicații detaliate pentru pentru fiecare dintre aceste teste, accesați www daydetox com/resources O parte din ceea ce faci în aceste zece zile este să devii un partener activ planul dvs de sănătate și pierdere în greutate, și asta include o înțelegere completă a numerelor tale și urmărindu-le în timp Cred că toată lumea ar trebui devin împuterniciți să învețe despre corpul lor, să le interpreteze rezultatele testelor și utilizați aceste informații pentru a urmări progresul lor METOARE: VERIFICAȚI-VĂ LA MEDICUL DVS După cum am menționat mai devreme, am o atenție puternică de oferit înainte de a începe Programul funcționează atât de bine încât zahărul din sânge și tensiunea arterială pot scădea dramatic în doar o zi sau două Dacă luați medicamente sau insulină, trebuie monitorizați-vă cu atenție tensiunea arterială și zahărul din sânge și reduceți doza de medicamente în parteneriat cu medicul dumneavoastră pentru a vă asigura că nu intrați în necaz A avea glicemia sau tensiunea arterială puțin crescută timp de o săptămână nu prezintă aproape niciun pericol (dacă zahărul dumneavoastră este sub mg/dl și sângele dumneavoastră presiunea este sub / ), dar scăderea rapidă a zahărului din sânge sau a tensiunii arteriale poate pune viața în pericol Prin urmare, asigurați-vă că discutați cu furnizorul dvs de asistență medicală înainte de a porni în această călătorie Cei doi pași către succesul detoxificării Când pregătesc medici, explic că învățarea științei din spatele funcționale medicina este foarte complexă, dar practicarea ei este adesea foarte ușoară Tot ce faci este să iei scoateți lucrurile rele și puneți lucrurile bune, iar corpul face restul Ieșiți cu răul, cu binele: acestea sunt cele două simple, dar puternice pași în spatele succesului dietei de detoxifiere de zile cu soluție de zahăr din sânge Iată detalierea a ceea ce veți renunța în aceste zece zile și ce vei adăuga AFARA CU RĂU Ce vreau să spun exact prin "lucruri rele"? Lucrurile rele sunt toate alimentele toxice, băuturi și obiceiuri ale stilului de viață care vă blochează sistemul Această listă include și alimente care nu sunt neapărat "toxice", dar care sunt susceptibile de a declanșa vârfuri la nivelul dumneavoastră zahăr din sânge, precum și alte perturbări biochimice: Toate produsele din zahăr sau orice care conține zahăr, inclusiv miere, melasă, agave, etc și toate zaharurile lichide, cum ar fi sucurile, ceaiurile îmbuteliate, sucuri de fructe și băuturi pentru sport Aceasta include toate zaharurile artificiale și înlocuitorii de zahăr Nu excepții, așa că nu întrebați! Glutenul, care este un tip de proteină găsit în grâu, secară, orz, speltă, Kamut, triticale și ovăz Toate cerealele (inclusiv cele fără gluten) Lactate, inclusiv lapte, iaurt, brânză, înghețată, unt, smântână și cazeină (adesea în produsele nelactate) Oamenii cred adesea că lactatele includ ouă, dar eu Nu ați văzut o vacă depunând un ou recent, nu-i așa? Puteți mânca ouă pe asta program Fasole sau leguminoase (aceasta nu include fasolea verde) Toate alimentele procesate și făcute din fabrică Toate uleiurile vegetale rafinate și procesate Alcool Cofeină Alte stimulente sau sedative Dacă luați o medicație regulată, nu încetați luând-o fără aprobarea medicului dumneavoastră Dacă sunteți pe "așa cum este necesar" medicamente, vedeți dacă vă puteți descurca fără el sau reduceți treptat doza Dacă ești fumător, bineînțeles că ar trebui să te oprești, dar s-ar putea să nu fie momentul Câte un pas, câte o dependență Supraîncărcarea media, supraexpunerea neîncetată la telefoane, mesaje text, internet, rețelele de socializare și televiziunea care ne stresează sistemul nervos și adesea modelează comportamentul și preferințele noastre alimentare Îți voi explica de ce eliminarea fiecăruia dintre acești răi face atât de mare diferență Zahăr În seara asta am pierdut o bătălie, dar am câștigat un război Am fost la o petrecere și dușmanul meu, "The Sweet Tea", a distribuit a vrăji pe mine am fost slab l-am băut A fost îngrozitor de groaznic Nu mă voi bate din cauza mea recidivă pentru că acum înțeleg exact ce am făcut pentru mine în ultimele zece zile Cred că Aveam nevoie de acest mic eșec ca să văd cu adevărat și să cred că am trecut peste nedorit Bună, al meu ma numesc Jenn si nu mai sunt dependenta de zahar! -JENN WIELGOSZINSKI Dacă ideea de a renunța la zahăr te face să te panichezi, nu ești singur, dar nu vă faceți griji O să te trez prin asta mult mai ușor decât crezi După cum a spus un participant de detoxifiere în zile în ultima zi a programului (și alte sute au răsunat în acord), "Acum zece zile, nu puteam să mănânc suficient zahăr Acum nici nu vreau să mă uit la asta!" Din nou și din nou erau uimiți la cât de repede și complet li s-au potolit poftele Detoxifierea de zile este special conceput pentru a reduce chiar și cele mai încăpățânate dependențe de zahăr și pofte Oamenii văd adesea o schimbare în poftele lor în doar douăzeci și patru ore după începerea programului Gluten, cereale și lactate Îmi place această detoxifiere! Mă simt fantastic mai subțire și mai ușor în corpul meu și dorm prin noapte pentru prima dată după ani De obicei mănânc destul de bine, dar includ latte și brânză Îmi place să nu am nimic din acestea în corpul meu Cred că lactaria m-a reținut de la pierderea în greutate și intenționez să continui acest mod de a mânca dincolo de cele zece zile Este grozav să fii tras la răspundere în primele zece zile, în timp ce poftele se potolesc -KIM SCHEEWE-KIRK Cele mai frecvente și dăunătoare sensibilități alimentare sunt glutenul și lactatele, motiv pentru care sunt eliminate din alimentatie in timpul Detox-ului de zile Mulți oamenii nu realizează că au sensibilități alimentare ascunse Acestea nu sunt adevărate alergiile, cum ar fi o alergie la arahide sau crustacee, care vă face limba să se umfle, se închide de pe gât, creează urticarie și te poate ucide în câteva minute Acestea sunt mai subtile reacții la alimentele de zi cu zi Ele apar din cauza unor mici modificări ale tractului intestinal de la multiple insulte (cum ar fi prea multe antibiotice, aspirina, blocarea acidului medicamente, ibuprofen, stres, infecții sau chiar toxine) care permit mâncarea particulele să intre în fluxul nostru sanguin și să fie expuse sistemului nostru imunitar Acest afecțiunea se numește intestin permeabil Apoi creăm inflamație de grad scăzut în reacție la aceste particule străine de alimente, care la rândul lor pot crea multe probleme - oboseală, ceață cerebrală, dureri de cap, depresie, alergii, probleme ale sinusurilor, iritabil intestin, reflux, dureri articulare, boli de piele precum acnee și eczeme, autoimune boli și multe altele Dar această inflamație provoacă și creșterea în greutate prin declanșare rezistenta la insulina Glutenul este o proteină care se găsește în grâu, orz, secară, speltă și ovăz Acesta a fost de când am început să cultivăm cereale acum de ani (încă relativ nou în dieta umană) Dar acum cincizeci de ani tipul de gluten sa schimbat pe măsură ce am creat tulpini noi de grâu (tulpini pitici modificate genetic pe care le numesc Frankenwheat) și acest lucru a creat o adevărată epidemie de probleme, inclusiv la sută creșterea bolii celiace și o creștere dramatică a sensibilității la gluten, afectând aproximativ % din populație Acest grâu nou "îmbunătățit" declanșează niveluri mult mai mari de zahăr din sânge, deoarece din cantitatea pe care o conține din super-amidon numit amilopectină A Astăzi, două feliile de pâine integrală vă pot crește glicemia cu mai mult de două linguri de cutie de zahăr de masă Și numărul crescut și natura proteinele din gluten declanșează mai multă inflamație, ceea ce crește riscul de obezitate si diabet Cu toții iubim pâinea, dar lucrurile pe care le mâncăm astăzi sunt departe din lucrurile mai sănătoase pe care le-au mâncat strămoșii noștri și ne înflăcărează, bolnav și gras Toate cerealele (inclusiv pâinea, cerealele și gustările) - chiar și cele fără gluten - poate crește glicemia și insulina Pentru a rupe ciclul dependenței, trebuie să ne închidem reduce cât mai mult posibil producția de insulină Lactatele sunt, de asemenea, o problemă Nu numai că provoacă inflamații, alergii, congestie, picurare postnazală, probleme ale sinusurilor, eczeme, astm, acnee și intestin iritabil pentru multe, provoacă și creșterea în greutate prin creșterea nivelului de insulină A fost legat de diabet de tip și este cauza numărul unu a constipației și a sângelui intestinal pierdere și anemie la copii Poate fi "hrana perfectă a naturii", dar numai dacă sunteți a vițel și doresc să devină vacă În aceste zece zile, nu vei mânca nimic lactate de orice fel A scăpa de gluten, cereale și lactate timp de zece zile poate avea efecte profunde nu doar asupra greutății, ci și asupra multor probleme inflamatorii, digestive, de dispoziție și altele probleme de sanatate Gândește-te la asta ca la un experiment Nu ai nimic de pierdut în afara ta suferinţă! Puteți oricând să le reintroduceți cu atenție după zece zile și în Faza de tranziție, vă voi explica cum să faceți asta Dar cu acest scurt încercare, vei avea ocazia să vezi cum te afectează cu adevărat - ceva probabil că nu ai mai făcut niciodată Nu fi surprins dacă nu numai că scădeți cu ușurință în greutate, dar găsiți și atâtea alte probleme cronice de sănătate și simptome dispar Fii foarte atent; acest este cel mai important lucru pe care îl poți face pentru sănătatea și bunăstarea ta Fasole Acestea nu sunt neapărat "răi", dar carbohidrații din fasole pot declanșa sângele zahărul crește în unele, iar lectinele (proteinele mici) din aceste alimente pot pot declanșa inflamația și creșterea în greutate După cele zece zile, unele dintre ați putea alege să reintroduceți fasolea pentru a vedea cum răspunde corpul dumneavoastră, dar noi suntem le vei lăsa în afara dietei în timp ce te detoxifiezi Alimente procesate și fabricate în fabrică După cum știți deja, dacă doriți să opriți genele care duc la boli și grăsime și porniți pe cele care duc la pierderea sănătoasă în greutate, cheia este calitatea și tipul de mâncare pe care îl consumați Deci, în aceste zece zile, vei mânca o mâncare integrală, dieta bogata in plante si elimina alimentele care sunt fabricate sau produse oriunde altele decât pământul și propria ta bucătărie "Ziua : Doar la magazin alimentar Copiii mei cerșesc pentru Doritos Mama insistă pe înghețată Pe mine? eu ridica migdale A trebuit să fac o verificare rapidă în oglindă pentru a mă asigura că sunt încă eu " -JENN WIELGOSZINSKI -JENN WIELGOSZINSKI Asta înseamnă fără substanțe chimice, conservanți, aditivi, îndulcitori artificiali, fructoză ridicată sirop de porumb, grăsimi hidrogenate sau glutamat monosodic (MSG, adesea numită cu alte denumiri și ascunsă în aproape toate alimentele procesate, provoacă vârfuri în insulină care duce la foame, pofte și mâncare excesivă incontrolabile; vezi caseta pe pagina următoare pentru a afla cum să identifici MSG pe etichete ) Veți mânca numai alimente de cea mai buna calitate, bogate in vitamine si minerale, fibre, fitonutrienti, bune proteine, grăsimi bune și carbohidrați buni, cu glicemie scăzută Nume ascunse pentru glutamat monosodic și alimente care Conține MSG Orice cu cuvântul "glutamat" în el gelatina Proteine vegetale hidrolizate (HVP) Proteine texturate Proteine vegetale hidrolizate (HPP) Extract de drojdie Glutamat Proteine vegetale autolizate Drojdie hrană sau nutrient Acid glutamic Drojdie autolizată Extract de proteine vegetale Orice "hidrolizat" Proteaza Orice "modificat cu enzime" Orice conține "enzime" Umami Caragenan Bulion și bulion Stoc Orice "aromă" sau "aromă" Maltodextrină Malț de orz Extract de malț Condimente naturale Uleiuri vegetale rafinate și procesate Acestea includ ulei de porumb, soia, canola și floarea soarelui și multe altele Toate conțin grăsimile omega- inflamatorii și reprezintă în prezent % din caloriile noastre În timpul detoxării de zile, veți rămâne la ulei de măsline extravirgin sau extravirgin unt de cocos (cunoscut și sub numele de ulei de cocos) Uleiul de masline extravirgin contine polifenoli, care sunt compuși puternici antiinflamatori și antioxidanti S-a demonstrat că uleiul de măsline reduce riscul de boli de inimă la fel de mult sau mai mult decât statine Untul sau uleiul de cocos este un combustibil celular puternic și, de asemenea, conține grăsimi antiinflamatoare precum acidul lauric, aceeași grăsime care se găsește în laptele matern Pentru gătit la căldură mare, uleiul din semințe de struguri este, de asemenea, sigur Alcool Alcoolul este doar zahăr într-o formă diferită În plus, vă afectează controlul impulsurilor, deci este mai probabil să mănânci mai mult - și să faci asta fără minte Are si mai multe calorii pe gram decât zahărul ( calorii față de calorii), provoacă a intestin permeabil și vă inflama ficatul Deși nu totul este vorba de calorii, dacă tu bea un pahar de vin pe zi la calorii fiecare, pe parcursul unui an, asta poate adăuga până la unsprezece kilograme de creștere în greutate Începând din timpul fazei de pregătire, veți reduce alcoolul și îl veți elimina din dieta dumneavoastră pentru toate zece zile Cofeină Unii spun că cofeina accelerează metabolismul sau rata de ardere a caloriilor, numit termogeneza Dar la fel și jalapeños picante sau ardei cayenne Cofeina este ascunsă in multe bauturi racoritoare si energizante pentru ca da dependenta, asa ca consumi mai multe băuturi dulci Cofeina crește, de asemenea, foamea Cercetarea este puțin amestecată pe cafea, deoarece în unele studii asupra populației, cafeaua pare să fie asociată cu un risc scăzut de diabet Dar în studii experimentale, s-a demonstrat că cofeina și cafeaua afectează insulina sensibilitate la indivizi sănătoși, precum și la persoanele obeze și tipul diabetici Într-un studiu realizat la Departamentul de Sănătate Umană și Nutriție Științe, Universitatea din Guelph, Canada, zece participanți sănătoși consumați cafea care conține miligrame per kilogram de greutate corporală de cofeină cu a masă bogată în zahăr Au avut o creștere cu % mai mare a zahărului din sânge și a urmat o creștere a insulinei procentuală mai mare decât cei care au băut cafea decofeinizată prin aceeași masă Studiul a arătat că consumul de cafea este urmat de un conținut scăzut de zahăr, glicemic scăzut masa a fost mai proasta Acei oameni au avut o glicemie cu % mai mare eliberare de insulină cu % mai mare decât cei care au băut decofeinizat cafea Cercetătorii au ajuns la concluzia că cofeina afectează semnificativ glicemia management și rezistență la insulină Renunțarea la cofeină vă poate elibera de pofte și vă poate normaliza creierul chimie Problema cu cofeina este că obțineți o creștere a dopaminei recompensa chimică, dar apoi dispare Chiar dacă nu ai poftă de mai multă cafea, tu aproape sigur va pofti mai mult zahăr Există un motiv pentru care există ceva numit tort de cafea Soluția de zahăr din sânge Dieta de detoxifiere de zile este concepută pentru eliberează-ți complet creierul de substanțele care creează dependență Pentru că încă decofeină conține puțină cofeină, de asemenea, este interzisă pentru toate zece zile Vreau să-ți aduci corpul înapoi și să vezi cum se simte De acolo, tu poți decide singur ce faci sau nu vrei să consumi Dar dăruiește-te o șansă de a observa cum este să te detoxezi complet În faza de pregătire, vă voi ghida prin pașii pentru a începe să vă înțărcați cafea cu un minim de disconfort, astfel încât până în momentul în care începeți programul, culegeți deja beneficiile scoaterii acestui medicament din sistemul dumneavoastră Supraîncărcare media Cei mai mulți dintre noi suntem complet exploziți în fiecare zi cu contribuții din tot felul de locuri care ne copleșesc sistemul nervos: știrile, televiziunea, radioul, internetul, smartphone-uri, e-mailuri, mesaje text, Facebook, Twitter, Tumblr, Pinterest, Instagram se pare că există din ce în ce mai multe intrări în fiecare zi În timp ce acestea lucrurile sunt adesea surse grozave de informații, divertisment și conexiune, au și o latură întunecată Ne înghit atenția și energia și creați stres subtil, dar constant, care ne distrage atenția de la vindecarea profundă Una dintre schimbările minunate pe care le-am experimentat la această detoxifiere a fost să învăț cum să mănânc fără citind sau privit la televizor A fost atât de relaxant și o bucurie să mă concentrez asupra gustului, texturii și frumusețea mâncării Mi-a încetinit cu adevărat mâncatul și m-a făcut să fiu mai atent decât lopatând în mâncare, ceea ce m-a ajutat să mănânc mai puțin -DIANA STUEF Am făcut recent o călătorie de zece zile în Himalaya din Bhutan și am fost complet îndepărtat de toată acea stimulare Am observat o pace profundă, calmă și dramatică reducerea anxietății, ca să nu mai vorbim de un somn mai bun și un sentiment mai mare de bunăstare Desigur, a fi departe de serviciu și la munte în vacanță a fost util, dar a fost mai mult decât atât De multe ori mă trezesc să-mi verific dependență smartphone pentru e-mailuri, texte, știri, mesaje și îmi ia o taxă este într-adevăr o altă formă de dependență De fapt, în noul Diagnostic și Statistic Manualul tulburărilor mintale (DSM-V), "Tulburarea de dependență de internet" este listat ca "condiție pentru studii ulterioare" Da! Vă încurajez să luați un post mediatic - o vacanță de la toate neesențiale intrări electronice, inclusiv televiziune și radio Gândiți-vă la acest program ca la un detoxifiere nu doar pentru corpul tău, ci și pentru mintea ta - o oportunitate de a pierde toată greutatea mentală și bagajele care vă împiedică să observați ce este important și adevărat în viață IN CU BINE Acum este timpul să adăugați lucruri bune! Fiecare dintre elementele din soluția de zahăr din sânge Dieta de detoxifiere de zile este inclus datorită capacității sale puternice de a vă ajuta corpul să se vindece, să se detoxifice și arunca kilogramele in exces Această combinație specială de alimente și practici de stil de viață este concepute științific pentru a funcționa sinergic pentru a ajuta la accelerare și optimizare rezultatele tale Veți adăuga aceste elemente puternice de vindecare și detoxifiere: Alimente care stimulează căile de detoxifiere Alimente care reduc inflamația Alimente care îmbunătățesc funcția intestinală Alimente care echilibrează glicemia Exercițiu Suplimente Hidratarea Jurnalizarea Relaxare Ritm Dormi Alimente care stimulează căile de detoxifiere Mesele și rețetele din acest program sunt special concepute pentru a vă inunda organism cu superalimente și fitonutrienți pentru a maximiza procesul de detoxifiere în fiecare celulă Într-un organism sănătos, procesul de detoxifiere decurge fără probleme Când suntem toxici, totuși, devine mecanismul de detoxifiere a ficatului lent, iar anumite toxine pot rămâne active mai mult decât ne dorim sau decât noi sistemele pot gestiona Acest lucru ne îmbolnăvește și împiedică metabolismul normal De asemenea provoacă retenție de lichide, balonare și umflare Dacă sunteți supraponderal, sunteți toxic prin definiție pentru că majoritatea mediului substanțele chimice precum pesticidele și materialele plastice sunt stocate în țesutul adipos Pe măsură ce pierzi greutate, trebuie să eliminați toxinele care se eliberează din țesutul adipos; în caz contrar, vă pot otrăvi metabolismul și pot afecta pierderea în greutate Anumite alimente accelerează procesul de detoxifiere și permit mai eficient și pierderea eficientă în greutate Alimentele care ajută la stimularea acestor căi de detoxifiere sunt cele bogate in vitamine B, vitamina A, vitamina C, si antioxidanti si deosebite substanțe chimice detoxifiante numite fitonutrienți care se găsesc în mod natural în bok choy, broccoli, varza de Bruxelles, varza, conopida, ardei cayenne, coriandru, guză, usturoi, ghimbir, varză, lămâie, ceapă, pătrunjel, rozmarin, creson și legume de mare precum wakame, arame și kombu Ouăle nu sunt un aliment vegetal, dar conțin substanțe nutritive detoxifiante și sulf Știu despre alimentele bune Am mâncat încă mai multe alimente proaste, așa că alimentele nu funcționau sincronizat De data aceasta înțeleg cu adevărat ce fac diferitele alimente asupra corpului meu, atât bune, cât și rele, și asta mă ajută să fac alegeri informate - JACKIE WOODS Alimente care reduc inflamația Inflamația este reacția normală a corpului la combaterea bacteriilor sau la vindecare o infecție sau o tăietură Este ceva ce putem vedea: durerea în gât roșie, umflarea glezna entorsă, tăietura care se infectează și devine roșie, fierbinte și sensibilă la atingere Dar inflamația de care ne preocupă acum este ascunsă în interior și nu doare neapărat Este modul în care sistemul tău imunitar luptă împotriva răutăților alimente, stres, toxine, alergeni, creșterea excesivă a insectelor rele în intestin și chiar infecții de grad scăzut Orice lucru care provoacă inflamație va provoca, la rândul său, rezistență la insulină Și știm deja că rezistența la insulină determină corpul tău să genereze grăsime pe burtă și ține-te de roata aceea de rezervă pentru o viață dragă Deci ne vom concentra pe răcirea foc mocnit de inflamație care ți-a sabotat în secret greutatea eforturi de pierdere Sunteți deja pe cale să vă răcoriți inflamația internă eliminarea zahărului, carbohidraților rafinați, grăsimilor trans, grăsimilor omega- în exces din uleiuri vegetale procesate, îndulcitori artificiali, MSG, gluten, cereale și lactate La maximizează efectul de răcire, -Day Detox conține multe alimente bogate în grăsimi omega- , cum ar fi somon, ouă omega- , carne de vită hrănită cu iarbă, semințe de chia, cânepă semințe, semințe de in și nuci Ierburi și mirodenii, cum ar fi turmericul și întregul, alimentele reale, proaspete din meniuri și rețete sunt utile pentru răcirea inflamației, în special fructe de pădure, legume cu frunze de culoare verde închis, ulei de măsline extravirgin, grăsimi sănătoase precum cele din nuci și avocado și proteine de înaltă calitate, cum ar fi cele organice păsări de curte, fructe de mare sălbatice și tofu și tempeh fără OMG Alimente care îmbunătățesc funcția intestinală În sistemul nostru digestiv, avem fiecare de specii de insecte bacteriene care controlează digestia, metabolismul și inflamația Un domeniu complet nou de cercetare a apărut pe "microbiomul" uman (comunitatea microbilor și a acestora genele din intestinul uman) și sugerează că greutatea dumneavoastră poate fi controlată mai mult prin ceea ce mănâncă bacteriile tale decât prin ceea ce mănânci tu însuți Diferite bug-uri prosperă în sistemul dvs , în funcție de ceea ce le hrăniți Consumul de alimente întregi, reale și proaspete permite creșterea insectelor bune Acei bug-uri bune pot consumă până la % din aportul caloric, lăsând mai puțină mâncare pentru tine a absorbi Gângănile bune îți stimulează metabolismul Mâncând gunoi, pe de altă parte, face ca bug-urile rele să crească și să prospere Și bug-urile rele produc toxine și gaze urâte care provoacă creștere în greutate, inflamație, umflături, temuta balonare a burticii și diabet Când mănânci lucruri greșite, în loc de simbioză, un beneficiu reciproc relația dintre tine și flora ta intestinală-creezi un dăunător dezechilibru care vă dăunează mucoasa intestinală, creând un intestin permeabil Parțial digerat particulele de alimente și toxinele microbiene se scurg apoi prin intestin, declanșând un răspuns inflamator (modul în care corpul dumneavoastră vă protejează de aceste "străine" proteine) Inflamația, la rândul său, vă dăunează metabolismului, afectează cum creierul tău controlează apetitul și creează rezistență la insulină și ai ghicit -creștere în greutate Dieta cu alimente integrale, bogată în fibre, săracă în amidon și săracă în zahăr pe care o reprezintă această detoxifiere bazat pe înfometarea insectelor rele și hrănește insectele bune Conține alimente bogate în vitaminele și mineralele care îmbunătățesc funcția intestinală, cum ar fi semințele de dovleac și bok choy, care sunt bogate în zinc, și rucola, kale, roșii și morcovi, care sunt pline de vitamina A Conține, de asemenea, alimente precum pui, curcan, somon, ceapă și pătrunjel, care conțin aminoacizi și antioxidanți care promovează vindecarea mucoasei intestinale, precum și probioticele pentru a reduce balonarea abdomenului, găsit în kimchi Alimente care echilibrează zahărul din sânge Proteinele sunt cheia pentru echilibrarea zahărului din sânge Fiecare prânz și cină conține o formă de proteină animală slabă (și de preferință organică), completată de legume delicioase Există multe dezbateri despre dietele paleo vs vegane care pare demnă de menționat Aici În timp ce o dietă predominant pe bază de plante (înseamnă că mănânci mult de plante reale, nu foarte multe făinuri și zaharuri făcute din plante) este cu siguranță sănătos, o dietă pur vegană poate fi o problemă pentru multe persoane cu greutate probleme Nu este întotdeauna cazul, dar am văzut o mulțime de vegetarieni și vegani care au probleme serioase de sănătate și greutate, deoarece înlocuitorii lor de bază pentru carne sunt amidon: orez, paste, pâine și alte alimente bogate în carbohidrați și sărace în nutrienți care, odată consumate, se transformă în zahăr în corpul lor și provoacă pofte Chiar și alte cereale și fasole pot fi o problemă pentru unii vegetarieni deoarece cresc glicemia și insulina mai mult decât o fac proteinele animale Poate fi nesănătos dacă nu știi cu adevărat ce faci din punct de vedere nutrițional Da noi absolut ar trebui să mănânci mai puțină carne de crescătorie de fabrică de dragul planetei noastre, dar proteinele de origine animală sunt importante pentru mulți oameni Și dacă provin din surse durabile sălbatice sau crescute în pășune, cred că pot fi foarte sănătoase Ce fel de dietă este potrivită pentru tine depinde parțial de starea ta actuală sănătate și metabolism Cu cât ești mai bolnav, cu atât ai mai puțin spațiu de mișcare în ceea ce privește cantitatea de zahăr pe care o puteți consuma în siguranță Pe măsură ce pierdeți în greutate, dvs rezistența crește, iar după detoxifierea de zile poți experimenta cu cereale și fasolea ca surse de proteine Dar dacă aveți o greutate sau o sănătate semnificativă îngrijorări, deocamdată, te-aș sfătui să te ferești de ele La detoxifierea în zile, veți observa că două proteine tradiționale din soia sunt incluse: tofu și tempeh În timp ce soia din punct de vedere tehnic sunt, evident, fasole, aceste două alimente sunt considerabil mai scăzute pe indicele glicemic și nu provoacă aceleași creșteri ale zahărului din sânge ca și alte produse din soia Nucile și semințele sunt excepția când vine vorba de proteine vegetale Ei nu crește glicemia și sunt o gustare fantastică pentru oricine fără alergii la nuci, mai ales cei cu diabet S-a dovedit că nucile reduc riscul de diabet, îmbunătățește metabolismul și ajută la pierderea în greutate Sunt grozavi sursă de proteine, grăsimi bune, fibre și minerale, inclusiv magneziu și zinc, care sunt cheie în inversarea diabetului Exercițiu Corpul meu a vrut să-i ofer hrana potrivită și exerciții fizice de atâta timp Este mulțumire eu cu șapte kilograme pierdute, dureri aproape dispărute și mai multă energie pentru a face mișcare! -TINA PETRY Fiecare dintre cele zece zile tale începe cu treizeci de minute de exerciții moderate Acesta poate au un efect extraordinar asupra restului zilei tale, pornindu-ți motor metabolic și echilibrând chimia creierului, zahărul din sânge și hormoni, astfel încât să faci alegeri mai bune Mișcarea reduce pofta și reglează pofta de mancare, imbunatateste sensibilitatea la insulina, creste numarul si functia ta mitocondriile (îmbunătățirea metabolismului general), mobilizează căile de detoxifiere către ajută la eliminarea toxinelor din mediu care cauzează greutate, reduce cortizolul (stresul hormon care promovează grăsimea abdominală), reduce inflamația și promovează mai bine dormi Este cel mai bun tratament antidepresiv și antianxietate și se îmbunătățește energie, bunăstare și stima de sine Concluzia: exercițiile fizice îmbunătățesc totul faci cu acest program! Dacă aveți deja o rutină de fitness, puteți continua să faceți orice formă exercițiu de care vă bucurați în acele treizeci de minute Dacă până acum nu a fost exercițiu o parte obișnuită a vieții tale, începe cu treizeci de minute de mers rapid - sau chiar mers lent, dacă asta este tot ce poți face Dacă poți face doar cinci minute, începe cu asta și fă-o de două ori pe zi și apoi lucrează încet pe parcursul săptămânii Mersul este ușor, este accesibil pentru aproape toată lumea și nu necesită abonament sau echipament de lux Pe măsură ce devii mai puternic, îți poți crește exercițiile intensitate și experimentați cu alte tipuri de activități Suplimente Există multă confuzie cu privire la suplimentele nutritive și rapoartele contradictorii despre beneficiile, eficacitatea și chiar siguranța lor Este regretabil, pentru că eu cred că pentru marea majoritate dintre noi, ele sunt fundamentale și esențiale pentru supraviețuirea umană și sănătatea optimă De fapt, cuvântul "vitamina" este derivat din "amină vitală" - componente vitale care se găsesc în dieta noastră fără de care ne putem obține foarte bolnav sau moare Cu toate acestea, % dintre americani au deficiențe în unul sau mai multe nutrienți esențiali, deoarece cei mai mulți dintre noi trăiesc din alimente procesate, sărăcite în nutrienți De fapt, % dintre noi nu primesc suficientă vitamina C pentru a preveni scorbutul, a sindromul de deficiență nutrițională profundă descris pentru prima dată la marinarii care au mâncat nr fructe și legume proaspete și până la la sută au niveluri inadecvate de vitamina D Permiteți-mi să vă explic pe scurt ce fac vitaminele și mineralele Nu sunt droguri, nu funcționează ca drogurile și nu pot fi studiate ca drogurile, de aceea auziți atât de multe informații confuze în mass-media despre cercetarea nutrițională Vitaminele și mineralele sunt componente esențiale ale biologiei noastre care fac fiecare reacție chimică în funcția corpului nostru, inclusiv metabolismul și caloriile ardere Fiecare reacție chimică necesită un catalizator (o enzimă) și fiecare catalizatorul are un "ajutor" sau cofactor (coenzimă) Vitaminele și mineralele sunt acestea ajutoare Fără niveluri optime de vitamine și minerale, biochimia ta nu are alerga bine Pentru a arde calorii în celulele tale, ai nevoie de vitamine și minerale Majoritatea ideilor noastre despre nutrienți se învârt în jurul cantității minime pe care o avem trebuie să preveniți bolile deficitare severe, cum ar fi scorbutul sau rahitismul, nu cantitățile avem nevoie pentru o funcție biologică și sănătate optimă sau îmbunătățită Când vine vorba de pierderea în greutate, nutrienții joacă un rol esențial Când suntem jos pe nutrienți esențiali, corpurile noastre tânjesc mai multă hrană, căutând să obțină acești nutrienți Mâncăm din ce în ce mai multe alimente junk procesate, căutând nutrienți care doar nu sunt acolo Murim de foame în mijlocul abundenței - supraalimentați, subnutriți, și niciodată mulțumit Când mâncăm mâncare adevărată, care conține mulți nutrienți, suntem mai mulțumiți si mananca mai putin Dar totuși, avem nevoie de o cantitate de bază de nutrienți de înaltă calitate ajutați la funcționarea motoarelor noastre Obținerea unor vitamine și minerale adecvate te ajută să arzi calorii mai eficient, ajută la reglarea poftei de mâncare, scade inflamația, stimulează detoxifiere, ajută digestia, reglează hormonii de stres și ajută celulele devin mai sensibili la insulină Programul de suplimente pentru dieta de detoxifiere de zile cu soluție de zahăr din sânge este conceput pentru a fi simplu și ușor de urmărit și funcționează special pentru a se adresa rezistența la insulină și îmbunătățirea procesului de detoxifiere Cel recomandat suplimentele includ o superfibră specială numită PGX care absoarbe zahărul și grăsimea și ajută la reducerea apetitului, la scăderea zahărului din sânge și la promovarea pierderii în greutate Vei găsi o listă completă de suplimente și de ce fiecare este important pentru detoxifiere, precum și unde le găsiți aici în faza de pregătire Hidratarea Mulți dintre noi suntem deshidratați cronic și consumăm băuturi cu cofeină, care ne face și mai deshidratați Hidratarea simplă a fost asociată cu pierderea în greutate și ajută la maximizarea detoxifierii prin eliminarea metabolismului și toxinele de mediu prin rinichi, promovează mișcările intestinale sănătoase, și crește energia De aceea este atât de important să bei cel puțin opt pahare de apă în fiecare zi în timpul detoxifierii și nu numai Studiile arată că pur și simplu bea două pahare de apă înainte de a mânca poate duce la o pierdere semnificativă în greutate Adesea confundăm setea cu foamea și mâncăm în loc de bea, așa că ține cu tine o sticlă mare de apă proaspătă filtrată pe tot parcursul zilei si bea Când aveți dubii, hidratează-te! Jurnalizarea Simplul act de a-ți scrie experiențele și sentimentele într-un mod nefiltrat s-a dovedit că reduce stresul și dublează rezultatele oricărei pierderi în greutate sau program de schimbare a comportamentului Jurnalizarea este una dintre cele mai eficiente moduri de a rupe ciclul de mâncare fără minte și procesează-ți gândurile și emoțiile într-o mod proactiv, sănătos, mai degrabă decât să-i umpleți cu alimente proaste și rele obiceiuri După cum spun adesea, o dietă de cuvinte și de autoexplorare duce adesea la greutate pierderi Scrisul ne ajută să ne metabolizăm mai bine sentimentele și caloriile În plus, se păstrează să fim cinstiți și responsabili față de noi înșine, ceea ce este crucial pentru succes În timpul fazei de pregătire, veți cumpăra un caiet necompletat pe care să îl utilizați ca dvs Jurnalul oficial Detox sau obțineți Jurnalul Detox care poate fi descărcat gratuit la www daydetox com/resources În fiecare dimineață a celor zece zile ale tale, îți voi aminti să vă înregistrați progresul și în fiecare seară, veți avea întrebări specifice legat de concentrarea acelei zile la care să reflectăm Vă rugăm să nu subestimați sau sări peste asta parte importantă a programului Relaxare "Trebuie să te relaxezi " Câți dintre noi au auzit acel sfat? Și câți dintre noi avem a dat din cap, a fost de acord și apoi ne-am dus la viața noastră nebună (și dietele nebunești), înjurând ajungem la ea când avem timp? Dar dacă aveți nevoie de o motivație reală pentru a lua asta în serios, luați în considerare acest lucru: Stresul vă crește nivelul de insulină, citokine (molecule mesager ale sistemul imunitar care declanșează inflamația) și cortizolul (infam pentru promovare acumularea de grăsime abdominală) De asemenea, stresul vă crește apetitul și carbohidrații și pofta de zahăr, declanșând disfuncția metabolică care duce la greutate câştig Deci, dacă vrei să slăbești, începe prin a-ți calma corpul stresat și minte Am construit două practici cheie de relaxare în soluția de zahăr din sânge pentru zile Dieta de detoxifiere: Baia UltraDetox și Pauza de respirație Take-Five Baia UltraDetox combină ingrediente speciale pentru a vă ajuta să vă destresați sistemul nervos, relaxează-ți mușchii și mintea, alcalinizează și elimină toxinele a corpului tău și promovează un somn profund și reparator Respirația Take-Five Pauza este o tehnică simplă, dar puternică, care are un efect profund asupra minții tale si trupul Veți afla detaliile despre cum și când să faceți aceste practici Partea a IV-a, dar pentru moment, amintiți-vă doar acest lucru: stresul îngrașă și relaxare te slabeste! Ritm Corpurile noastre sunt organisme biologice și indiferent dacă ne place sau nu, sau le ascultăm ele sau nu, sunt supuse unor ritmuri foarte specifice Să ne recuperăm biologia pe drumul cel bun depinde foarte mult de momentul corect Aceasta include timpul dvs trezește-te și du-te la culcare, ora la care mănânci, timpul în care faci exerciții fizice și ora la care faci Relaxați-vă Schimbări simple de comportament pentru a vă reechilibra ritmurile zilnice pot avea efecte surprinzător de puternice: energie crescută, somn mai bun, pierdere în greutate și Mai mult De aceea vă încurajez să vă stabiliți un program de dormit, mâncat, fă sport și relaxează-te în fiecare zi în timpul detoxificării de zile și să te ții de ea Știința arată că sări peste mese, să mănânci foarte târziu și să nu bei Micul dejun sunt toate modalități garantate de a vă strica metabolismul și de a vă îngrășa Una dintre cauzele majore a diabetului este sindromul de alimentație nocturnă - abundența pe timp de noapte sau trezindu-se în miezul nopții să mănânce Este aproape întotdeauna cauzată de nu mâncând suficient în timpul zilei și prin schimbările rezultate ale glicemiei Încercați să stabiliți ritmuri regulate pentru a mânca, a vă mișca, a vă relaxa și a dormi- și urmăriți-vă corpul autoreglandu-și sănătatea și pierderea naturală în greutate Ca un bonus suplimentar, atunci când observi rutine și ritmuri stabilite, nu trebuie irosește energia mentală planificând constant cum și când o vei face antrenamente și mese în fiecare zi! A mânca trei mese (și câteva gustări opționale dacă ți-e foame) funcționează menține-ți zahărul și hormonii echilibrați Mâncatul devreme în timpul zilei vă dă startul metabolism, permițându-i să ardă mai fierbinte toată ziua Și evitând mâncarea două-trei cu câteva ore înainte de culcare te împiedică să-l depozitezi ca grăsime în loc să o arzi energie necesară Când dormi, corpul tău este în reparații, reconstrucție și creștere modul Dar ultimul lucru pe care vrei să-l vezi crescând este burtica De aceea este importantă respectarea unui model zilnic de alimentație sensibil Dormi Privarea de somn a fost asociată cu multe boli, inclusiv cu obezitatea eu Am citit recent o carte fantastică numită Lights Out: Sleep, Sugar and Survival, de T S Wiley și Bent Formby, care relatează creșterea bolilor de la invenția becului Odată ne-am putut prelungi zilele prin artificial lumina, ne-am desincronizat cu ritmurile naturale sezoniere și am renunțat la echilibrul tiparelor primitive de somn ale corpului nostru Pe scurt, am putea rămâne treji mai târziu și mai mult, așa am făcut, în esență păcălindu-ne corpurile să ne creadă erau într-o stare perpetuă de vară Corpurile noastre sunt programate biologic stocați grăsime și încetiniți metabolismul nostru pentru a ne susține pe parcursul lunilor lipsite de alimente iarna, care, pentru cei mai mulți dintre noi, mâncătorii din zilele noastre, nu vine niciodată Dacă îți privezi corpul de somn, crește nivelul de stimulare a apetitului hormonul grelină și suprimă hormonul care controlează pofta de mâncare leptina Somnul este un suprimator natural al poftei de mâncare, mai ales când vine vorba de zahăr La treizeci de ani, am muncit ore lungi noaptea la urgențe și am fost mereu pofta de zahar Biscuiți, înghețată - ce-i spune, am mâncat-o ca să mă mențin Dacă corpul tău nu poate obține suficientă energie din somn, o vei căuta din mâncare Gândește-te: când ești obosit, nu ești mai predispus să te gândești: "Am nevoie mănâncă ceva"? Aceste zece zile sunt o șansă de a vedea cât de puternic devine un efect adecvat somnul poate avea asupra apetitului și a mecanismelor de stocare a grăsimilor Vă recomand primind cel puțin șapte ore (dar în mod ideal opt ore) pe noapte În partea a IV-a, vei găsiți sfaturile mele preferate pentru a avea un somn bun Hai să te pregătim pentru detoxifierea ta de zile PARTEA III Fază de pregătire Noțiuni de bază Cheia pentru pierderea în greutate și sănătate este planificarea și pregătirea Realitatea este că mulți oameni petrec mai mult timp planificând petreceri și vacanțe decât planificându-le sănătate Trebuie să-ți proiectezi viața pentru succes și să creezi un mediu care vă direcționează automat către alegerile potrivite De exemplu, dacă ai nuci în cămară în loc de tort în foaie, este mai probabil să faci un bun alegere A-ți configura mintea, bucătăria și mediul de lucru sau școală corect este esențial pentru sănătatea pe termen lung și pierderea în greutate Înainte de a începe dieta de detoxifiere de zile cu soluție de zahăr din sânge, setați deoparte două zile pentru a face pregătirea necesară Pentru a-ți optimiza rezultatele și evitați ocolurile și întârzierile, veți dori să aveți tot ce aveți nevoie gata de plecare Există șase lucruri simple pe care le vei face în timpul fazei de pregătire: Detoxifica-ti bucataria Adună-ți proviziile Reduceți cofeina, alcoolul și zahărul Aliniați-vă mintea și intențiile Măsurați-vă Alăturați-vă comunității online pentru dieta de detoxifiere de zile cu soluție de zahăr din sânge (www daydetox com/resources) DETOXIFICAȚI-VĂ BUCĂTĂRIA Până acum, bucătăria ta poate să fi fost sub domnia crudă a mâncării industrie Acum este șansa ta de a organiza o revoluție și de a o recupera! Vom merge începe chiar aici, chiar acum, eliminând obstacolele din calea pierderii în greutate și a sănătății felul tău și transformându-ți bucătăria într-un loc de adevărată hrănire și vindecare În mod ideal, în prima zi a fazei de pregătire, rezervați câteva ore pentru a vă detoxifia dulapuri, sertare și frigider Începeți prin a arunca orice obiect în care cade următoarele categorii (Dacă nu ești sigur dacă face tăietura, nu o face Scapă de el Fii fără milă!) Orice lucru care nu este hrană adevărată (adică orice produs într-o fabrică care vine într-un cutie, cutie sau pachet), cu excepția cazului în care este un aliment integral conservat, cum ar fi sardinele sau anghinare, cu doar câteva ingrediente adevărate, precum apă sau sare Orice aliment sau băutură care conține zahăr sub orice formă (inclusiv miere, melasă, agave, sirop de arțar, suc organic de trestie și îndulcitori artificiali), în special orice băuturi îndulcite cu zahăr sau sucuri de fructe Orice conține uleiuri hidrogenate sau uleiuri vegetale rafinate (cum ar fi porumbul sau ulei de soia) Orice alimente cu îndulcitori artificiali, conservanți, aditivi, coloranți sau coloranți - practic, orice are o etichetă sau este procesat în vreun fel Următoarele articole trebuie să meargă, dar dacă vă simțiți inconfortabil aruncați îndepărtați-le, doar lăsați-le departe de vedere în timpul detoxifierii, atâta timp cât vă simțiți le poți evita în siguranță Puteți alege să reintroduceți unele dintre acestea în dvs faza de tranziție, despre care veți citi în partea a V-a: Toate produsele cu gluten (inclusiv pâine, paste, covrigi etc ) Toate cerealele (chiar și cele care nu conțin gluten) Toate produsele lactate (inclusiv lapte, iaurt și brânză) S-ar putea să ai astea în casa ta pentru familia ta, dar chiar și familia ta poate să nu se descurce atât de bine lactat Dacă sunt mari consumatori de lactate, ar fi înțelept ca toți să încerce să meargă fără lactate timp de zece zile Dacă nu vrei să faci asta și poți personal evitați să mâncați sau să beți aceste produse lactate, atunci pot rămâne Toate fasole Strângeți-vă REVIZILE Iată tot ce trebuie să aveți la îndemână pentru următoarele zece zile: Băcănii Acum că ți-ai curățat frigiderul și dulapurile, reaprovizionați-le cu alimente întregi, reale, proaspete pe care le vei mânca în cele zece zile Aici vei găsiți Lista de cumpărături pentru zile de detoxifiere, care include elementele esențiale I te încurajează să ai în bucătărie Aceste articole neperisabile vor activa tu să faci o varietate de mese sănătoase, atât în timpul acestor zece zile, cât și după eu De asemenea, recomandăm să citiți, în avans, Planul de masă de detoxifiere pe zile începând de aici, astfel încât să vă puteți alege mesele și să faceți cumpărături înainte pentru specificul ingredientele de care veți avea nevoie pentru acele rețete Mulți oameni se luptă cu cheltuielile de a cumpăra alimente întregi, proaspete și bune Cu toate acestea, dacă luați în considerare costul pe termen lung al tratării bolilor care rezultă din consumul de alimente procesate, toxice, ca să nu mai vorbim de efectele pe care le are excesul de greutate asupra fericirii și bunăstării tale, s-ar putea să ajungi să vezi asta altfel eu vă încurajează să aruncați o privire sinceră la câți bani cheltuiți în fiecare săptămână la cafea, sucuri, mâncăruri comode și mâncare la pachet Ceea ce înveți ar putea surprinde tu Dacă renunți la acel latte zilnic, ai putea economisi aproape de dolari pe an Tu ar putea începe să vedeți și alte fonduri ascunse, care ar fi mult mai bine cheltuite pentru bine mancare si sanatate buna Acestea fiind spuse, am câteva secrete pentru cumpărături inteligente la ieftin Căuta pe piețele fermierilor locale, unde puteți găsi produse proaspete pentru mai puțini bani, sau magazine mai ieftine precum Trader Joe's și cluburi de cumpărături precum Sam's Club sau Costco pentru legume, ulei de măsline, fructe, nuci, conserve de fasole și pește Puteți Gândiți-vă și să vă alăturați unei cooperative alimentare locale, o organizație bazată pe comunitate care sprijină fermierii și întreprinderile locale și vă permite să comandați alimente în vrac la cu puțin peste prețul cu ridicata Accesați www daydetox com/resources to aflați cum să găsiți unul sau consultați www localharvest org pentru sursele din dvs zonă Grupul de lucru pentru mediu a creat un pamflet despre a mânca bine mai puțin numit "Mâncare bună la un buget redus" Îl poți obține la www ewg org/goodfood Aceasta este o oportunitate uriașă de a face o schimbare nu doar în cumpărături și obiceiurile alimentare, dar și în familia ta Mi-a spus un participant la detoxifiere soțul i-a dat durere la început pentru că a cumpărat toate aceste alimente noi "ciudate", dar prin la final, i-a plăcut tot ce gătea ea și a devenit cea mai mare majoretă a ei Făcând această detoxifiere pentru tine, îți poți face pe furiș familia ta si mai sanatos Unii membri ai tribului tău pot rezista, dar în măsura în care ei schimba tiparele lor de alimentatie, chiar si putin, se vor simti mai bine Mi-am spus mereu copiii că bucătăria noastră nu era un restaurant; dacă voiau să mănânce, asta era ceea ce noi luau cina Meniul avea două variante: luați-l sau lăsați-l Înrolați-vă familia voastră și faceți împreună detoxifierea bucătăriei Faceți un joc de citire a etichetelor și găsirea ingredientelor toxice Oferiți familiei dvs hrană adevărată pentru zece zilele vor oferi oamenilor importanți din viața ta șansa de a vedea ce strălucește sănătatea poate să arate și să se simtă - și atunci nu se pot abține decât să se îmbarce! Copiii mei îmi spun în fiecare zi că arăt grozav și arăt mai slabă Ei ne întreabă ce suntem mănânc pentru dietă în seara asta și spun că sunt mai departe cu felurile de mâncare, adică le iubesc! -HELEN ALLEN Articole de baie UltraDetox Iată ingredientele de care veți avea nevoie pentru zece zile de băi de noapte (veți găsi instrucțiuni exacte pentru pregătirea băii UltraDetox aici în partea a IV-a): Săruri Epsom (aproximativ uncii în total, suficient pentru căni în fiecare noapte) Bicarbonat de sodiu (aproximativ uncii în total, suficient pentru / cană în fiecare noapte) Ulei de lavandă pur (o sticlă mică ar trebui să fie suficientă; puteți găsi acest lucru cel mult magazine cu produse naturiste) Jurnal de detoxifiere Jurnalul tău de detoxifiere va fi însoțitorul tău constant pe parcursul celor zece zile Cumpărați un caiet sau un jurnal alb care vă atrag pentru a vă înregistra rezultatele, gânduri și experiențe Sau puteți folosi jurnalul online la www daydetox com/resources, care vă oferă toate întrebările scrie despre Suplimente Am făcut ușor obținerea suplimentelor exacte pe care le recomand pacienților mei la www daydetox com/resources Va trebui să faci detoxifierea de zile Pachet de suplimente de bază (Vă rugăm să rețineți că va trebui să comandați aceste pachete unul săptămâna înainte de a începe detoxifierea în zile, pentru a permite timpul de expediere ) Acestea vor fi de mare ajutor în timpul detoxifierii, dar sunt și un suport nutrițional de bază excelent pentru majoritatea oamenilor și sunt concepute pentru a fi luate pe termen lung Sau poate găsiți echivalente la magazinul local de produse naturiste Recomand următoarele (vezi grafic aici pentru un rezumat rapid): Un supliment multivitaminic și multimineral de înaltă calitate Aceasta conține toate vitaminele B, antioxidanții și mineralele de care aveți nevoie pentru a vă ajuta să vă conduceți metabolismul și îmbunătățește funcționarea zahărului din sânge și a insulinei grame de ulei de pește purificat (EPA/DHA), un antiinflamator, insulinosensibilizant, echilibrarea zahărului din sânge, prevenirea bolilor cardiace, stimularea creierului supliment de unități de vitamina D , care ajută la funcționarea insulinei Până la la sută din populatia este deficitara in aceasta importanta vitamina Nutrienți suplimentari pentru echilibrarea zahărului din sânge și pentru echilibrarea insulinei, inclusiv (doze totale zilnice) până la micrograme de crom, până la miligrame zinc, până la miligrame de acid alfa lipoic, până la miligrame scorțișoară și până la de miligrame de catechine din ceai verde, care sunt adesea găsit combinat în suplimente speciale care optimizează nivelul de insulină, din sânge echilibrul zahărului și metabolismul PGX (sub formă de pulbere sau capsule) - o superfibră pentru a încetini glicemia și vârfurile de insulină care pot, de asemenea, să reducă pofta și să favorizeze pierderea în greutate Luați , la grame chiar înainte de fiecare masă cu un pahar mare cu apă Aceasta poate fi luată sub formă de pulbere ( / până la lingură) sau în trei până la șase capsule; forma de pulbere tinde să funcționeze mai bine Dacă aveți pofte de noapte sau mâncați noaptea, puteți, de asemenea luați o doză după cină până la de miligrame de citrat de magneziu, o dată sau de două ori pe zi, dacă sunteți suferind de constipatie Acest lucru este esențial pentru a gestiona constipația, care poate fi cauzate de fibre suplimentare, cum ar fi PGX, dacă nu sunteți obișnuit cu aceasta Dacă nu aveți o mișcare intestinală o dată sau de două ori pe zi, vă puteți simți rău în acest program, deci asigurați-vă că acordați atenție cât de des eliminați și faceți ceea ce este necesare pentru a vă permite să mergeți în fiecare zi Magneziul este, de asemenea, relaxare minerale și ajută la reducerea anxietății, îmbunătățirea somnului, îmbunătățirea zahărului din sânge controlează și chiar vindecă crampele musculare Supliment Doza zilnică totală Multivitamine Luați conform instrucțiunilor de pe etichetă Ulei de pește purificat (EPA/DHA) grame Vitamina D UI Crom* până la micrograme până la de miligrame Zinc* Alfa lipoic acid* până la de miligrame Scorțișoară* până la de miligrame Ceai verde catechine* până la de miligrame PGX (pulbere sau capsule) , până la grame chiar înainte de fiecare masă; doze suplimentare opționale luate pe tot parcursul zilei dacă este necesar pentru a controla poftele Magneziu citrat până la miligrame ( până la capsule) de până la ori pe zi PGX: Fibra Minune Majoritatea americanilor nu mănâncă suficiente fibre Ca specie, am trecut de la a mânca aproape grame pe zi ca vânători-culegători să mănânce până la grame pe zi sau mai puțin pe o hrană procesată cura de slabire Fibrele ajută la fertilizarea bacteriilor bune din intestin, la îmbunătățirea mișcărilor intestinale și previne cancerul și bolile de inimă Dar te ajută și să slăbești O superfibră specială numit PGX (poliglicoplex) a fost cercetat pe larg în ultimii ani A complex unic de super polizaharide din rădăcina de konjac (glucomanan) și alge marine fibre, încetinește viteza cu care zahărul (și grăsimea) este absorbită în sânge și are efectul general de echilibrare a zahărului din sânge și a insulinei, de reducere a apetitului și de ajutor pierdere în greutate Unul dintre pacienții mei diabetici a scos de unități de insulină doar folosind această fibră specială și altul a slăbit patruzeci de kilograme De aceea recomand să luați PGX înainte de fiecare masă în timpul Detoxifiere de zile Dacă alegeți să utilizați un singur supliment, PGX este cel mai important pentru procesul de detoxifiere Vă rugăm să rețineți: pentru a vă asigura că fibra se mișcă prin sistemul dumneavoastră așa cum este menită, aceasta este esențial să bei cele opt pahare de apă recomandate în fiecare zi Altfel, poți a fi constipat Dacă aveți tendința de a suferi constipație, vă rugăm să consultați Ziua (aici) pentru a afla cum curățați-vă în siguranță intestinele și rămâneți înaintea acestei probleme Cel mai rău lucru pe care îl poți face în timpul celor zile de detoxifiere trebuie să fii constipat Luând fibre, magneziu și vitamina C ca explicat în Ziua ar trebui să rezolve cele mai încăpățânate cazuri de constipație Instrumente de testare opționale Dacă bugetul dvs permite, vă recomand cu căldură să obțineți următoarele instrumente de testare pentru a profita cu adevărat la maximum de transformarea ta de detoxifiere de zile (vezi www daydetox com/resources): Un monitor de glucoză O scală inteligentă FitBit Aria Wi-Fi sau o scală Withings, care încarcă dvs greutatea, IMC și compoziția corpului direct în smartphone-ul dvs Un monitor de tensiune arterială, care încarcă în mod similar tensiunea arterială privat în smartphone-ul dvs pentru ușurință de urmărire Un monitor personal de mișcare pentru a vă urmări activitatea zilnică și somnul, cum ar fi FitBit, UP by Jawbone, Withings Pulse sau Nike FuelBand Îmbrăcăminte pentru exerciții fizice Alerg aproape în fiecare zi, sau cât de des pot Întotdeauna păstrez o pereche de pantofi de alergare și orice altă îmbrăcăminte potrivită pentru vreme de care am nevoie împreună în același timp loc, astfel încât oricând sunt gata de plecare, la fel și proviziile mele Gândește-te la același fel în care te gândești la gătit: nu este mult mai ușor să aliniezi toate ingredientele și ustensilele de care aveți nevoie decât să trebuiască să alergați la magazin fiecare când vrei să faci ceva? Amintiți-vă, scopul nostru aici este să vă pregătim pentru un succes maxim, iar natura umană ne dictează că avem mai multe șanse exercițiu dacă ne-am făcut ușor pentru noi înșine Scoate-ți adidașii din dulap sau mergi să cumperi o pereche Alege orice îmbrăcămintea în care vă veți simți cel mai confortabil la mers și asigurați-vă că este curată și accesibil Să înlăturăm obstacolul pregătirii pentru ca atunci când Zi pornește, ești gata să te încingi și să pleci Filtru de apă și sticlă Cea mai ușoară opțiune pentru a vă asigura că beți apă curată și pură este filtrarea al tău cu un filtru simplu de carbon (cum ar fi Brita) și apoi să-l poarte cu tine într-un sticla din otel inoxidabil sau sticla Puteți găsi aceste articole la majoritatea bunurilor de casă magazine sau chiar la supermarket REDUCEȚI COFEINA, ALCOOLUL ȘI ZAHĂRUL Faza de pregătire de două zile este începutul oficial a ceea ce eu numesc vacanța voastră de droguri - acele medicamente sunt cofeina, alcoolul și zahărul Acestea pot face temporar te simți plin de energie și alertă, dar ele dispar repede, lăsându-te să ai nevoie de mai mult sau declanșând cercul vicios al crash-and-crave Câteva zile libere la ruloul acela nebun coaster și îți vei da seama cât de mult te sabotau aceste substanțe energie, sănătate și eforturi de slăbire Aș sugera reducerea cofeinei în etape Bea jumătate din doza normală prima zi de pregătire, jumătate din doza redusă în a doua zi, apoi renunțați la prima zi de detoxifiere Dacă ești obosit, ia un pui de somn Exerciții blânde, multă apă, a baie fierbinte și vitamina C suplimentară ( de miligrame de două ori pe zi) pot ajuta la reducerea dureri de cap de sevraj Dacă este cu adevărat rău, încercați de miligrame de ibuprofen (I știi, este un drog, dar nu sunt un mare credincios în suferința inutilă și una doza este relativ inofensivă ) Nu credeam că aș putea renunța la cafea și lactate, dar să mă simt mai bine este un compromis bun am fost extrem de obosit în primele zile, dar ceața s-a ridicat și am început să simt mai multă energie, a cap mai limpede, concentrare mai bună, dispoziție mai bună și bineînțeles bonusul suplimentar de greutate pierderi -CORI BLACK În ziua a -a a detoxării de zile, ne vom concentra pe detoxifiere simptome Simțiți-vă liber să treceți mai departe și să citiți materialul de aici pentru un pic suplimentar suport dacă aveți nevoie de el în timpul fazei de reducere De asemenea, aș profita de acest timp pentru a renunța la alcool rece de curcan Și nu mai bea orice băutură îndulcită cu zahăr sau îndulcită artificial Acum este momentul să te oprești toate alimentele procesate, de asemenea Nu te înclina, doar oprește-te Este ca și cum ai scoate un bandaj; să o faci încet doare mult mai mult În ziua , veți opri tot zahărul și orice care se transformă în zahăr Dar începe mai întâi cu moartea lichidă! Aliniați-vă mintea și intențiile O revoluție în corp începe în minte În trecut, eforturile dvs de scădere în greutate s-ar putea să fi slăbit nu doar din cauza obiceiurilor alimentare greșite, ci din cauza greșirii gândind, de asemenea O să corectăm asta În timpul fazei de pregătire, jurnalul tău de detoxifiere este linia ta de salvare pentru a elimina obstacole mentale, convingeri și atitudini care vă pot sabota succesul Obiectivul aici este să aduci conștientizarea a ceea ce îți stă în cale și să-ți schimbi în mod conștient concentrează-te pe ceea ce vrei și știi că poți realiza Pune-ți deoparte ceva timp în aceste două zile de pregătire când te poți concentra pe deplin și scrieți ce vă vine în minte ca răspuns la întrebările de mai jos (cuvântul cheie aici este "scrie"; doar notarea mentală a răspunsurilor nu te trage la răspundere sau au același efect) Dacă apar alte gânduri și sentimente, scrieți-le și pe acestea Simplul act de a-ți scrie lumea interioară needitată este transformator De ce fac aceasta detoxifiere? Care este visul meu pentru corpul meu și viața mea? această detoxifiere va face posibilă? Care sunt trei obiective specifice pe care le am pentru aceste zece zile? Care sunt primele trei lucruri care mă împiedică să slăbesc? (Pentru de exemplu, alimentația emoțională, dependența de zahăr, alegerea alimentelor de proastă calitate, ocupat viață, împingători de mâncare care încurajează obiceiurile proaste, frica de eșec, teama de succes ) Ce convingeri am care ar putea să mă rețină? ("Am mai încercat și a eșuat" sau "Să slăbesc este prea greu" sau "Nu merit să-mi dau asta mult timp și atenție " Care este relația mea cu mâncarea și cum mi-ar plăcea să mă hrănesc? Cum excesul de greutate sau îmbolnăvirea îmi diminuează sau scade fericirea și din capacitatea mea de a-mi îndeplini scopul vieții? Cum văd că viața mea se schimbă prin învățarea de a mă hrăni și de a lua în mod corespunzător ai grija de mine? Ce experiențe pozitive am avut în trecut care au rezultat din a mânca bine și să practici auto-îngrijirea și îngrijirea? Cu atât mai mult poți scoate la lumină obstacolele și oportunitățile care pot fi ascuns în subconștientul tău, cu atât ai șanse mai mari de a naviga in jurul lor Și poate și mai important, conectarea profundă la tine scopul și intenția vă vor oferi un impuls intern de motivație care poate te surprinde Serios, de ce faci acest program? Cine este pentru? Cum ar putea viața ta fi diferit dacă ai creat o sănătate vibrantă? Am o fiică de opt ani, cu diabet de tip , care este, de asemenea, hipotiroidian și fără gluten Asa de Sunt bine conștient de zahăr din sânge Dar nu am crezut niciodată că am o problemă cu el! Așa sa întâmplat că am primit rezultatele analizelor de sânge în ziua în care am început programul care a arătat sângele meu în post zahărul era - prea mare pentru o sănătate optimă Am slăbit patru kilograme în timpul detoxificării și trei centimetri de la talie și șolduri, IMC-ul meu a trecut de la suprapondere la un normal de , și balonarea s-a domolit Dar ceea ce m-a surprins cu adevărat a fost că glicemia mea a mers de la o medie de la la Mi-am dat seama că am o problemă cu toate gustările mele "sănătoase" fără gluten! Fac dieta de detoxifiere de zile pentru a vindeca fiica mea Vreau ca ea să aibă un mare și relație sănătoasă cu hrana și hrănirea Pentru ea, este viață sau moarte - și acum îmi dau seama este si pentru mine Sunt o mamă mai în vârstă și dacă vreau să fiu mult timp prin preajmă cu o viață de calitate, eu trebuie să se angajeze la acest nivel de îngrijire de sine Fac asta pentru longevitate, vitalitate și pentru copiii mei -TERRI FRIEDMAN -TERRI FRIEDMAN MĂSURAȚI-VĂ Faceți următoarele măsurători cu o zi înainte de a începe programul și înregistrați-le în Jurnalul dvs de detoxifiere (sau accesați www daydetox com/resources to găsiți instrumentele noastre online de urmărire a sănătății): Greutatea ta Cântărește-te la prima oră dimineața fără haine și după ce a mers la baie Înălțimea ta Măsurați-l în picioare și inci Mărimea taliei tale Folosind o bandă de măsurare, găsește cel mai lat punct din jurul tău buric, nu unde este cureaua Mărimea șoldului tău Din nou folosind o bandă de măsurare, găsiți cel mai lat punct din jurul dvs solduri Circumferința coapsei tale Măsurați cel mai lat punct din jurul fiecăruia dintre dvs coapsele Tensiune arteriala Acest lucru poate fi făcut de medicul dumneavoastră sau la farmacie, sau cumpărați un Manșeta pentru tensiune arterială acasă (accesați www daydetox com/resources) De asemenea, asigurați-vă că completați Chestionarul de toxicitate aici Și dacă ești plănuiți să vă faceți profilul de colesterol sau testele de bază de laborator (pe care eu vă încurajăm cu tărie să faceți!), acum este momentul Vezi aici testele specifice ar fi trebuit să faci ALĂTURAȚI-VĂ LA DIETA DETOXIFICATĂ DE ZILE SOLUȚIE DE ZAHĂR DIN SÂNGE COMUNITATEA ONLINE Dieta de detoxifiere de zile cu soluție de zahăr din sânge este mai mult decât un program sau un carte Este o comunitate Amintiți-vă, a pierde în greutate și a deveni sănătos este un lucru social activitate! Puteți face programul singur, dar dacă găsiți un prieten, alăturați-vă sau creați un grup sau alăturați-vă comunității noastre online la www daydetox com/resources, dvs nu numai că vei găsi sprijin pentru călătoria ta și prieteni pe cale să te ajute dacă tu dacă aveți întrebări sau vă descurajați, veți obține rezultate de două ori mai mari Cred că cea mai bună parte a programului a fost să ai un grup de asistență cu care puteam să mă înregistrez cu mai mulți ori pe zi Am comentat doar de două sau trei ori, dar a fost atât de încurajator să văd cât de bine toți ceilalți făceau -ANGELA CHRISTIAN De asemenea, puteți să vă alăturați unuia dintre grupurile noastre de asistență online mai mici sau chiar să intrați online sau coaching nutrițional individual de la unul dintre nutriționiștii mei instruiți personal eu vă încurajează să vă alăturați Dietei de detoxifiere online de zile cu soluție de zahăr din sânge Curs pentru a obține toate instrumentele de care aveți nevoie și pentru a vă conecta la un grup mic sau o comunitate online pentru a obține asistență zilnică Sunt, de asemenea, un puternic susținător al coaching-ului de viață pentru a vă ajuta să ieșiți din ai tăi cale L-am folosit cu succes de mulți ani pentru a mă ajuta să cresc și să mă schimb comportamente care m-au împiedicat să prosper Puteți accesa toate aceste resurse la www daydetox com/resources O CERERE SPECIALA DE LA MINE PENTRU VOI Pe măsură ce porniți în această călătorie captivantă, vă încurajez să le realizați pe aceste zece zile ca o retragere Cât de des ajungi să faci asta? Gândește-te la asta ca la un cadou pentru însuți - o oportunitate de a-ți lua o vacanță de sănătate și de a te odihni Desface-ți corpul, dezactivează-ți mintea, dezactivează-ți spațiul, dezactivează-ți viața Este atât de ușor de obținut absorbit de haosul vieții de zi cu zi, așa că ia acest timp ca pe o retragere personală, știind că îți va transforma radical corpul LISTA DE VERIFICARE PENTRU FAZA DE PREGĂTIRE Fă-ți detoxifierea bucătăriei Pune deoparte câteva ore și mergi! Revizuiește Lista de cumpărături pentru zile de detoxifiere, citește planul de masă să vă alegeți mesele și să cumpărați ingrediente pentru zilele următoare Cumpărați suplimentele dvs dacă nu ați făcut-o deja Cumpărați ingredientele pentru Baia UltraDetox Obțineți un filtru simplu de apă cu carbon și o sticlă din oțel inoxidabil sau sticlă de transportat Cu tine Renunțați la alcool și toate zaharurile lichide (băuturi și sucuri) curcan rece Reduceți cofeina, alimentele procesate și alte forme de zahăr Pregătește-ți pantofii de mers și hainele de sport Obțineți un Jurnal de detoxifiere și răspundeți la întrebările de aici Luați-vă măsurătorile (greutate, înălțime, talie, șolduri, coapse, tensiune arterială) Completați aici Chestionarul de toxicitate Opțional: obțineți un monitor de glucoză și învățați să îl utilizați Opțional: obțineți un cântar FitBit Aria Wi-Fi Smart sau Withings și sânge monitor de presiune Opțional: obțineți un monitor personal de mișcare, cum ar fi FitBit, UP by Jawbone, Withings Pulse sau Nike FuelBand Opțional: luați în considerare testele de bază de laborator Alăturați-vă comunității online pentru asistență în timpul programului Vedea www daydetox com/resources Luați în considerare nutriția și/sau coachingul de viață pentru a vă sprijini în călătoria dvs la www daydetox com/resources PARTEA IV DETOXIFICAREA DE ZILE Practicile tale zilnice Șablonul dvs pentru cele zece zile este simplu În timp ce sarcinile zilnice sunt aceleași, rețetele și tema zilnică sunt personalizate, astfel încât să știți exact ce să gătiți, să mâncați, și concentrează-te pe fiecare zi Tot ce trebuie să faceți este să urmați fiecare pas cu atenție și rezultatele apar automat PROGRAMUL DVS ZILNIC Iată planul pe care îl veți urma pentru fiecare dintre cele zece zile te încurajez să faci fiecare dintre aceste practici aproximativ la aceeași oră în fiecare zi, pentru a-ți echilibra ritmurile biologice și vă ajută corpul să se vindece: Faceți măsurătorile și urmăriți rezultatele în Jurnalul de detoxifiere sau instrument de urmărire online Mergeți (sau faceți o altă formă de exercițiu moderat) timp de treizeci de minute Luați suplimente conform instrucțiunilor Pregătiți-vă un shake de detoxifiere pentru mic dejun (luați PGX doar cu un pahar cu apă înainte de a mânca) Mănâncă o gustare (opțional) Luați prânzul (luați PGX cu un pahar cu apă chiar înainte de a mânca) Mănâncă o gustare de după-amiază (opțional) Bucurați-vă de cină (luați PGX cu un pahar cu apă chiar înainte de a mânca) Scrie în jurnalul tău de detoxifiere, înregistrând experiența ta și răspunzând la asta întrebările focalizate ale zilei Practicați pauza de respirație Take-Five timp de cinci minute Fă-ți Baia UltraDetox Dormi timp de șapte până la opt ore Pe tot parcursul zilei: Bea opt pahare de apă curată, filtrată Pe tot parcursul zilei: Fii atent la puterea unui post media în timpul programați și limitați utilizarea telefonului, a e-mailului și a timpului pe ecran la esențial munca sau activitatile personale Îți promit că lumea va mai fi acolo când tu Vino înapoi COMPONENTELE VINDECATIVE ALE DETOX-ULUI Elementele incluse în -Day Detox sunt concepute pentru a lucra împreună crea rezultate puternice Nu trebuie să le crezi sau să le înțelegi, doar fă-le ei oricum Ele funcționează automat Odată ce le vei face, vei descoperi puterile lor sinergice ascunse de vindecare Iată tot ce trebuie să știi despre cum să faci fiecare dintre practicile: Mersul pe jos (sau alt exercițiu) Fă-ți exercițiile zilnice la prima oră dimineața pentru a-ți porni metabolismul și pune-ți ziua pe drumul potrivit Dacă nu ați făcut niciodată exerciții fizice înainte, începeți cu treizeci de minute de mers blând Dacă exercițiul este deja parte din viața ta sau a ta simțiți-vă pregătit pentru o mișcare puțin mai intensă, mergeți la ea! Ai putea fi surprins de cât de motivat și plin de energie te simți Urmărirea rezultatelor dvs În fiecare dimineață, înainte de plimbare și înainte de a lua micul dejun, înregistrați următoarele statistici din Jurnalul de detoxifiere sau instrumentul de urmărire online Cercetarile arata că simplul act de a înregistra aceste numere îți înmulțește succesul și crește pierderea în greutate: Greutate Mărimea taliei (măsoară în partea cea mai lată, în jurul buricului) Șolduri (măsurați în jurul celei mai late părți) Coapsele (măsurați în jurul celei mai late părți) Tensiune arteriala Zahăr din sânge (opțional; acest lucru se face în mod ideal înainte de micul dejun și se repetă două ore după ce ai mâncat; o poți face și la două ore după cină pentru a vedea cum masa iti afecteaza glicemia) În fiecare seară, înregistrați următoarele în Jurnalul de detoxifiere sau în urmărirea online instrument: Cât de mult ai dormit cu o noapte înainte și cât de bine ai dormit (profund sau neliniștit) Ce ai mâncat în ziua aceea Câte minute de exercițiu ai făcut Câte minute ai petrecut cu practicile de relaxare Orice efecte pe care le observați legate de oricare sau de toate cele de mai sus Nu m-am ținut niciodată de niciun alt program, dar prietena mea m-a încurajat să încerc asta, spunând că ea știam că o pot face pentru că îmi plac direcția și organizarea Sunt fericit să spun că m-am ținut de și a fost mult mai ușor decât credeam! A fi responsabil cu statisticile zilnice a fost grozav motivator - FAY SWITSKY Suplimente Amintiți-vă, nutrienții ung roțile metabolismului dvs , vă ajută să vă controlați pofta de mancare si accelereaza pierderea in greutate În fiecare zi luați aceste suplimente conform instrucțiunilor în următorul grafic rapid de referință zilnică: Un multivitamine și multimineral de înaltă calitate, zilnic conform instrucțiunilor de pe etichetă gram de ulei de pește purificat (EPA/DHA), de două ori pe zi de unități de vitamina D , o dată pe zi până la micrograme de crom, de două ori pe zi până la de miligrame de zinc, o dată pe zi până la de miligrame de acid alfa lipoic, de două ori pe zi până la de miligrame de scorțișoară, de două ori pe zi până la de miligrame de catechine de ceai verde, de două ori pe zi , până la grame de PGX într-un pahar cu apă (pulbere sau capsule); ia doar înainte de fiecare masă Opțional: până la miligrame de citrat de magneziu, de două ori pe zi pentru a preveni sau tratați constipația Dintre toate suplimentele, PGX este cel mai eficient supliment pentru procesul de detoxifiere, deoarece inhibă vârfurile de insulină și ajută la curățarea intestinelor creșterea încărcăturii de fibre din dieta dumneavoastră (pentru mai multe despre PGX, vă rugăm să vedeți aici) Dacă Aveți tendința de constipație, asigurați-vă că adăugați citrat de magneziu așa cum s-a menționat mai sus Supliment Doza zilnică Multivitamine Luați zilnic conform indicațiilor cu micul dejun Ulei de pește purificat (EPA/DHA) gram, de două ori pe zi cu micul dejun și cina Vitamina D UI zilnic, o dată pe zi cu micul dejun Crom* până la micrograme, de două ori pe zi, cu micul dejun și cina Zinc* până la miligrame, o dată pe zi, cu micul dejun Acid alfa lipoic* până la miligrame, de două ori pe zi, cu micul dejun și cina Scorțișoară* până la de miligrame, de două ori pe zi, cu micul dejun și cina Ceai verde catechine* până la de miligrame, de două ori pe zi, cu micul dejun și cina PGX (pulbere sau capsule) , până la grame chiar înainte de fiecare masă; doze suplimentare opționale luate pe tot parcursul zilei, dacă este necesar pentru a controla poftele Magneziu citrat până la de miligrame, de două ori pe zi, după cum este necesar Micul dejun Detox Shake Shake-urile de detoxifiere pentru micul dejun de dimineață îți trezesc focul metabolic pentru a arde mai mult calorii pe parcursul întregii zile, accelerând pierderea în greutate Sunt pline cu super-alimente, proteine, grăsimi sănătoase și fitonutrienți care vă vor păstra sângele zahăr echilibrat și energia ta ridicată pe tot parcursul zilei În plus, sunt foarte săturator și satisfăcător - nu vă faceți griji aici despre foamea Ca o singură zi de zile Detoxer a spus: "Am putut să merg toată ziua cu shake-ul de la micul dejun A trebuit să forțez eu să iau prânzul!" Am inclus câteva dintre rețetele mele preferate de shake-uri în secțiunea de rețete eu te încurajează să le încerci pe toate pentru a-l găsi pe cel care îți place cel mai mult Mâncarea integrală Shake-ul de proteine (aici) este preferatul meu personal - are un gust delicios și vă păstrează zahăr din sânge echilibrat toată ziua Mese și Gustări Mi-a plăcut ideea că știu exact ce să mănânc și nu trebuie să fac alegeri complicate Să fi pus planul a fost minunat! Am făcut cumpărături pentru ceea ce aveam nevoie, l-am avut în casă și a fost capabil să strângă totul împreună Planificarea meselor a fost întotdeauna stresantă pentru mine, dar odată ce am Am văzut cât de ușor sunt de făcut mesele, mi-a îndepărtat stresul Și a devenit mai ușor și mai usor zilnic Mi-a sporit încrederea să știu că pot planifica și organiza sănătos mesele mult mai ușor decât credeam - KAREN COLE Fiecare zi are un plan de meniu specific stabilit pentru tine, pentru a elimina ghiciurile și asigură-te că obții echilibrul potrivit între alimente de umplere și detoxifiere și nutrienți Iată cum vor merge mesele tale: Mic dejun: alegeți shake-ul preferat pentru micul dejun Prânz: În fiecare zi, aveți două opțiuni de prânz Core Plan: Puteți alege una dintre supele din sectiunea retete, alaturi de proteine; sau Dr Hyman's Super Salad Bar, tot in sectiunea retete, alaturi de proteină Alternativ, puteți alege prânzul Planului de aventură opțiunea listată pentru ziua respectivă Cina: alegeți fie rețeta de cină a Planului de bază din acea zi (foarte simplă și ușor) sau rețeta de cină Adventure Plan (pentru un pic de distracție în plus dacă ai timp si dorinta de a explora) Gustări: Gustarea de dimineață în fiecare zi constă dintr-o mână mică de nuci (zece până la douăsprezece nuci), cum ar fi migdale, nuci, nuci pecan sau macadamias Acest lucru este opțional; s-ar putea să nu ai nevoie de el dacă încă te simți plin din shake-ul de la micul dejun Pentru gustarea de după-amiază, savurați oricare dintre dips-urile și tartinabile din secțiunea de rețete, pentru a fi consumate cu crudités (legume crude tăiate felii, cum ar fi morcovi, castraveți, ardei sau țelină) Aceste dips și tartine pot fi amestecate și asortate după cum doriți pe parcursul celor zece zile Sau poți opta pentru o gustare cu nuci de după-amiază (în loc de tartinată și legume) dacă preferați După cum am explicat mai devreme, dacă ești cu adevărat presat de timp sau nu-ți place Core Rețete Plan sau Plan de aventură pentru ziua respectivă (deși vă încurajez să aveți un deschideți mintea și încercați lucruri noi!), aveți întotdeauna opțiunea de a pregăti în schimb a proteine foarte de bază (pui, pește, tofu sau carne roșie slabă, deși limitați carnea roșie la o dată în cele zece zile) și legume fără amidon (aburite, sotate, la grătar, sau prăjită) Obțineți rezerve nelimitate pentru legumele fără amidon și puteți avea ca multe tipuri diferite după cum doriți la fiecare masă, cum ar fi roșii, castraveți, broccoli, verdeață de orice tip, sparanghel și fasole verde În capitolul , vei face asta găsiți o secțiune "Noțiunile de bază pentru gătit" care vă oferă metode super-simple pentru preparand aceste proteine si legume usoare Jurnalizarea În fiecare seară, alocă un timp de liniște pentru a scrie despre experiența zilei tale Cum te simti? Ce te-a entuziasmat sau frustrat? Ce schimbari esti observi in corpul tau? În starea ta de spirit? Acesta este timpul tău privat pentru a te lăsa cu adevărat gândurile şi sentimentele zboară - scrie orice îţi vine în minte fără a filtra sau reține! Cercetările arată că scrisul are o transformare semnificativă puteri de vindecare și de promovare a pierderii în greutate În timpul jurnalului dvs de noapte, veți răspunde și la întrebările specifice adaptate la concentrarea zilei respective Aceste întrebări au fost create special pentru a ghida explorarea voastră interioară la niveluri mai profunde și îndepărtați orice mintal sau obstacole emoționale care ar putea apărea de-a lungul drumului Ia-cinci pauze de respirație Am avut o zi foarte stresantă astăzi și, la un moment dat, m-am gândit să merg să iau un ceai cu gheață eu de fapt parcat în fața locului în care îmi iau ceaiul și apoi m-am gândit: "De ce renunț la progresul pe care l-am făcut?" Așa că am stat puțin în mașină și am respirat adânc exerciții, apoi a pornit calm mașina și s-a întors la muncă Eram atât de mândru de mine - ANALYN READER Ține minte, stresul te îngrașă, iar relaxarea te face slabă Relaxarea ajută îți resetezi metabolismul și scazi cortizolul Un conștient, deliberat, concentrat perioada de relaxare profundă și conștientizare de sine în fiecare zi poate afecta profund sănătatea ta și greutatea ta În fiecare zi, aș dori să vă acordați cinci minute pentru a sta în liniște și a practica următorul exercițiu de respirație profundă: Așezați-vă pe un scaun, sau sprijinit pe perne în pat, sau cu picioarele încrucișate pe un pernă pe podea Închide ochii și gura Inspirați încet prin nas până la numărarea până la cinci Țineți până la numărarea până la cinci și apoi expirați încet până la numărarea până la cinci Faceți acest lucru timp de cinci minute Dacă faci asta înainte de fiecare masă, îți vei destresa sistemul nervos și digestia și metabolismul dumneavoastră vor funcționa mult mai bine Când o faci înainte mănânci, doar fă cinci dintre aceste cicluri de respirație Și apoi urmăriți ce se întâmplă cu dvs apetitul și relația voastră cu mâncarea prin acest simplu act de conștientizare Chiar dacă faci acest ciclu de respirație de doar cinci ori, o vei face total transformă-ți chimia creierului și creează un sentiment profund de calm și bunăstare Funcționează de fiecare dată Și este disponibil pentru oricine, oriunde, oricând Daca spui nu ai cinci minute pe zi pentru acest ritual important, atunci zic eu trebuie să vă reexaminați viața! Baia UltraDetox Mi-a plăcut partea de relaxare a programului UltraBath a fost glorios Am folosit lumânări și muzică moale Nu am experimentat niciodată un asemenea lux pentru mine în fiecare zi! -DORA CONRAD Baia UltraDetox combina sarurile Epsom (sulfat de magneziu), bicarbonatul de sodiu (alcalinizant) și ulei de lavandă (cortizol și aromaterapie care reduce stresul) Când este folosit în fiecare seară, acest ritual creează o relaxare profundă și o detoxifiere Iata reteta: Încinge apa cât de fierbinte poți suporta Adăugați căni de săruri Epsom, / cană de bicarbonat de sodiu și picături de ulei de lavandă (Opțional: aprindeți lumânări și redați muzică liniștitoare pentru a îmbunătăți experiența ) Adaugă un om stresat Înmuiați timp de până la de minute Veți iubi atât de mult acest ritual relaxant, probabil că veți dori să continuați mult după ce detoxifierea s-a terminat Fac o baie UltraDetox aproape în fiecare seară Aceasta mă ajută să trec la somn, să anulez graba și grijile zilei și să obțin triplu beneficiu al relaxării minții și musculare și al detoxifierii întregului corp eu folosesc atunci când călătoresc, mai ales când mă întorc dintr-o călătorie lungă; este jet lag-ul meu remediu Făcând o baie UltraDetox cu partenerul tău creează și mai mult timp magic de vindecare pentru a vă conecta și a vă reseta sistemul Sunt căsătorită de douăzeci și șase de ani și l-am văzut pe soțul meu luând mai puțin de o mână de băi în acea perioadă A făcut o baie UltraDetox în fiecare seară și i-a plăcut Chiar a ajutat cu viețile noastre stresante -CHRIS VAUPEL Ia-ți Zzzz-urile În aceste zece zile, doriți să obțineți minimum șapte (dar în mod ideal opt) ore de somn în fiecare noapte Amintiți-vă, lipsa somnului nu numai că vă dăunează funcția cognitivă și sănătatea ta; provoacă poftă de zahăr și carbohidrați Obținerea unui somn suficient de odihnitor este un instrument puternic pentru a opri poftele lor piese și promovarea pierderii în greutate Pe lângă baia relaxantă UltraDetox și pauză de respirație Take-Five, iată câteva dintre sfaturile mele preferate pentru a te relaxa și a dormi ușor: Du-te la culcare și trezește-te la aceeași oră în fiecare zi, pentru a insufla un obișnuit ritmul somnului Folosește-ți patul numai pentru somn și dragoste Creați un mediu fără dezordine, liniștitor și odihnitor, care încurajează somnul Dormitorul tău ar trebui să fie un sanctuar care oferă pace și calm la sfârșit din zilele tale aglomerate Creați întuneric total și liniște (umbrele de ochi și dopurile de urechi sunt instrumente grozave) Îndepărtați sau acoperiți orice ceasuri aprinse sau afișaje digitale electronice Obțineți cel puțin douăzeci de minute de expunere la lumina soarelui pe zi, de preferință mai întâi lucru de dimineață Lumina soarelui intră în ochi și declanșează creierul eliberează substanțe chimice specifice, cum ar fi melatonina, care sunt vitale pentru un somn sănătos cicluri și stări echilibrate și care ajută la prevenirea îmbătrânirii premature Nu mâncați în decurs de trei ore de la culcare Mănâncă o masă grea înainte de culcare va duce la un somn prost Energia va fi transferată către digerarea mesei în loc de repararea și vindecarea care se presupune că ar avea loc noaptea Mâncând prea târziu este, de asemenea, o modalitate garantată de a lua în greutate, deoarece corpul tău va fi înclinat să păstreze masa mai degrabă decât să o ardă Evitați ecranele luminoase și stimulatoare înainte de culcare Îți modifică creierul chimicale naturale pentru somn Nu verificați e-mailurile, nu citiți pe iPad sau nu verificați telefon Vizionarea la televizor chiar înainte de culcare poate interfera semnificativ cu un somn adecvat Luați o oră (sau cel puțin douăzeci de minute) de timp complet de relaxare Baia UltraDetox este excelentă pentru asta Sau încearcă să citești ceva liniștitor pat Notează-ți grijile Deja folosești foarte bine Detox-ul tău Jurnal, așa că nu ezitați să-l folosiți după cum este necesar pentru a descărca orice și tot ce este vă provoacă anxietate și vă poate perturba somnul Îți faci lista de lucruri de făcut pentru a doua zi îți eliberează mintea și te ajută să treci într-o stare de relaxare Faceți un masaj sau întindeți înainte de culcare pentru a relaxa corpul Sau învață câteva simple posturi de yoga restauratoare O poziție ușoară implică să stai întins pe podea și să pui picioarele tale lipite de perete Acest tip de întindere pasivă poate ajuta la calmare corpul tău, liniștește-ți mintea și resetează-ți sistemul nervos La www daydetox com/resources, puteți găsi multe DVD-uri și resurse pentru învățarea unor rutine simple de yoga Sau, mai bine, găsește un curs de yoga în apropiere și oferă este o încercare Încălzește-ți mijlocul Acest lucru crește temperatura centrală și ajută la declanșarea chimie adecvată pentru somn O sticlă cu apă fierbinte, un tampon de încălzire sau o cutie de corp caldă face smecheria Evitați medicamentele care interferează cu somnul Acestea includ sedative (care duce în cele din urmă la perturbarea ritmurilor normale de somn), antihistaminice, stimulente, medicamente pentru răceală, steroizi și medicamente pentru dureri de cap care conțin cofeină Utilizați terapii pe bază de plante Încercați până la de miligrame de pasifloră (Passiflora) sau până la miligrame de extract de rădăcină de valeriană (Valeriana officinalis) cu o oră înainte de culcare Încercați alte suplimente și plante medicinale care îmbunătățesc somnul S-ar putea să încerci de la la miligrame de melatonină, până la miligrame de magneziu, până la miligrame de teanină, până la de miligrame de GABA (un amino relaxant acid), până la miligrame de hidroxitriptofan și miligrame de magnolie Toate aceste suplimente sunt luate cel mai bine chiar înainte de culcare start cu melatonină și apoi adăugați magneziu Dacă încă nu dormi, atunci le poti adauga pe celelalte Consultați www daydetox com/resources pentru surse bune de ajutoare pentru somn blânde, fără dependență Obțineți un CD de relaxare, meditație sau imagini ghidate La www daydetox com/resources, veți găsi programul meu de relaxare ghidat numit UltraCalm, care vă poate ajuta să vă relaxați de stres și să vă pregătiți corp pentru odihnă și vindecare Nu am fost niciodată o persoană matinală Acum mă trezesc devreme, sunt devreme la birou Sincer nu pot să cred că sunt o persoană matinală! Aș apăsa Snooze pentru o oră dacă aș putea Acum al meu energia s-a schimbat atât de mult încât mă trezesc imediat și am energie constantă toată ziua aș Întotdeauna am crezut că dorm bine, dar acum mă simt de fapt odihnită dimineața - JACKIE WOODS Hidratează ori de opt Asigurați-vă că beți cel puțin opt pahare de apă curată și pură pe tot parcursul zilei ajuta la controlul apetitului si elimina toxinele metabolice si de mediu prin rinichii tăi Încercați să beți două pahare de apă înainte de a mânca; acea singur s-a dovedit că te ajută să slăbești Dacă îți place, poți și bea apă fierbinte cu un strop de lămâie sau ceaiuri din plante fără cofeină (fierbinte sau cu gheață) precum ceaiul Yogi, ceaiul Mighty Leaf sau Tazo pe tot parcursul zilei Notă: Este deosebit de important să beți suficientă apă dacă luați PGX, pentru a evita constipatia Nu pot sublinia suficient acest lucru! Opriți și faceți un media rapid Opriți televizorul Opriți-vă smartphone-ul Deconectați-vă de la Internet Pentru următoarele zece zile, cu excepția tuturor comunicării esențiale, luați un scurt rupe de tehnologie și știri Petrece timp cu familia ta, cu tine prieteni, sau doar cufundat în gândurile tale liniștite; toate sunt surse bogate de hrana, restaurarea si inspiratia Mintea ta, sentimentul de bine, sănătate și talie vă vor mulțumi Am descoperit că o casă liniștită era o pace binevenită - DONNA STANFIELD LISTA DE VERIFICARE PENTRU CELE ZECE ZILE Luați măsurătorile și înregistrați rezultatele Faceți cele treizeci de minute de exercițiu Luați-vă suplimentele (PGX chiar înainte de fiecare masă cu un pahar cu apă și restul suplimentelor de dimineață chiar înainte de a lua micul dejun) Pregătiți-vă un shake de detoxifiere pentru micul dejun Urmați planurile zilnice de meniu pentru gustări, prânz și cină Scrieți în jurnalul dvs de detoxifiere Practicați pauza de respirație Take-Five timp de cinci minute Fă-ți Baia UltraDetox Dormi timp de șapte până la opt ore Bea cel puțin opt pahare de apă curată, filtrată pe tot parcursul zilei Bucurați-vă rapid de media Ziua : Satisface Unul dintre cele mai uimitoare lucruri pe care le-am găsit este că aproape NU am poftă de dulciuri sau alimente sărate ca înainte Oamenii de la serviciu aduceau fursecuri, bomboane și alte bunătăți și M-aș răsfăța cu ele din plin De fapt, mi-e rușine să spun că m-aș strecura în plus porții înapoi la biroul meu pentru mai târziu deși nu au durat până mai târziu De când am îmbrățișat această schimbare, sunt capabil să trec pe lângă bunătăți și să refuz politicos atunci când cineva mi le aduce în mod special Ce cadou grozav este! eu nu sunt M-am deranjat să-mi văd prietenii cum mănâncă lucruri pe care le mâncam înainte și nu fac mare lucru în acest sens cu "O, săracul de mine, nu pot avea asta" Sincer, nu mai am chef de asta - ANALYN READER Bun venit în ziua a revoluției corpului tău! Iată lista ta de verificare a sarcinilor de azi, urmată de planul complet de meniu: Dimineaţă: Luați măsurătorile și înregistrați rezultatele în Jurnalul de detoxifiere sau instrument de urmărire online Înregistrați, de asemenea, câte ore de somn ați avut noaptea înainte și calitatea acelui somn Începeți ziua cu treizeci de minute de mers rapid sau alte exerciții fizice Chiar înainte de micul dejun, luați , până la grame de fibre PGX: până la capsule sau / până la lingură de pulbere în uncii de apă Luați restul suplimentelor (vezi aici) cu micul dejun Pregătiți-vă un shake de detoxifiere pentru micul dejun (vezi planul meniului de mai jos) Opțional: Bucurați-vă de o gustare la mijlocul dimineții (vezi planul meniului de mai jos) Dupa amiaza: Chiar înainte de prânz, luați , până la grame de fibre PGX cu un pahar cu apă Mănâncă prânzul (vezi planul meniului de mai jos) Opțional: Bucurați-vă de o gustare la mijlocul după-amiezii (vezi planul meniului de mai jos) Seară: Chiar înainte de cină, luați , până la grame de fibre PGX cu apă Luați restul suplimentelor (vezi aici) la cină Ia cina (vezi planul meniului de mai jos) Petrece cincisprezece minute înregistrându-ți experiența și răspunzând la Ziua Întrebări din jurnal enumerate aici Notează tot ce ai mâncat și ai făcut astăzi, cum te simți, orice îmbunătățiri sau schimbări în energia și concentrarea ta și modul în care aceste schimbări te fac să te simți fizic, mental și emoțional Practicați pauza de respirație Take-Five (vezi aici) timp de minute Faceți baia UltraDetox de douăzeci până la treizeci de minute (vezi aici) Dormi între șapte și opt ore Mesele de azi (vezi capitolul pentru rețete): Mic dejun: Detox Shake la alegere Gustare de la mijlocul dimineții (opțional): până la nuci (migdale, nuci, nuci pecan, nuci de macadamia) Masa de pranz: Plan de bază: la alegere supă cu proteine sau Dr Hyman's Super Salad Bar cu proteine Plan de aventură: Kale și salată de varză roșie cu chiftele de curcan Gustare de la mijlocul după-amiezii (opțional): înmuiați sau întindeți la alegere cu proaspăt legume Cină: Plan de bază: Somon la grătar cu marmeladă de ceapă peste verdeață Plan de aventură: curry de cocos cu pește sau tofu Notă: Amintiți-vă, când sunteți presat de timp sau doriți doar un ultrarapid și opțiune ușoară, puteți pregăti oricând o proteină simplă și o legume pentru prânzul sau cina din secțiunea "Gătirea elementelor de bază" din capitolul Focus de azi: Satisface Majoritatea dintre noi am simțit nevoia - acea poftă de neoprit - care ne determină să căutăm scoate ceva dulce și devorează-l într-o clipită Este acel yen incontrolabil pentru prăjituri, prăjitură sau înghețată, sau acel coș întreg de pâine care te cheamă să termini se stinge De ce cookie-ul are atâta putere asupra ta, chiar dacă știi asta te va ingrasa si te va imbolnavi? Pentru că majoritatea dintre noi nu controlăm mâncarea, ci ne controlează Și după cum știți acum, nu este un semn de slăbiciune morală sau lipsă de voință Știința arată că este o răspuns puternic al creierului care ne face să ajungem la pâine sau cookie-uri Din fericire, este un răspuns care poate fi recablat, iar astăzi ați luat primul pas important pentru ca acest lucru să se întâmple În ziua , controlul apetitului și poftelor este probabil în primul rând in mintea ta S-ar putea să ți se pară de neconceput chiar acum că poftele tale pot vreodată, sau cu care poți naviga între foame și satisfacție echilibru și har, pentru că nu ai experimentat niciodată asta Probabil ai fost încercând să-ți "cucerești" poftele, dar poftele nu pot fi lupte la pământ cu vointa Chiar nu poți renunța la poftele tale Dar poți reconecta căile tale biologice și neuronale, astfel încât poftele tale să te lase și asta este exact ceea ce faci cu această detoxifiere Există o adevărată știință pentru a fi mulțumit Variațiile de insulină vă conduc pofte Zahărul sau orice se transformă în zahăr este ceea ce îți stimulează pofta Alimente care creează dependență care conțin molecule asemănătoare heroinei din zahăr și făină și chimicalele (cum ar fi chipsurile, prăjiturile, bomboane, fast-food, sifonul și chiar sifonul dietetic) conduc poftele tale Dacă poți arunca o cheie în acel ciclu biologic al dependenței, dintr-o dată, ești liber Nu mai trebuie să lupți pentru a-ți controla poftele, pentru că pur și simplu nu sunt acolo Pofta ta de mancare este controlata de hormoni si neurotransmițători, iar aceștia la rândul lor sunt controlați de ceea ce mănânci Deci creând schimbări mari în dieta ta pot crea schimbări mari în chimia creierului tău și, prin extensie, pofta ta Și vestea bună este că această schimbare se întâmplă foarte mult repede Pentru unii dintre voi, pofta va dispărea imediat Multe din cele zile Detoxifianții mi-au scris să-mi spună că au fost uimiți de cât de repede asta dorința automată de zahăr a dispărut Pentru alții, va dura o zi sau două Cum rapid poftele tale dispar depinde de cât de dezechilibrat biochimia ta și metabolismul trebuia să înceapă Dar dacă urmezi programul, creierul resetarea chimiei se va întâmpla absolut în câteva zile Acest program este conceput științific și nutrițional pentru a vă elibera Pe lângă componenta biochimică a dependenței, există și un emoțional componentă care poate rula foarte adânc Pentru unii dintre noi, mâncatul este un lucru puternic activitate taxată Acest lucru se manifestă în relația noastră cu mâncarea, în credințele noastre și atitudinile despre mâncare și despre modul în care o folosim: ca confort, ca droguri, ca o modalitate de a să facem față, să ne potrivim, să ne răsplătim sau să ne amorțim sentimentele Aceste explorări mai profunde fac parte din detoxifierea de zile despre care vom vorbi în ziua , dar nu ezitați să citiți înainte (vezi aici) dacă aspectul emoțional apare pentru tine chiar acum Veți ști dacă aveți o reacție emoțională împreună cu cea fizică unul dacă vă simțiți prea agitat, panicat sau incapabil să vă distragi atenția de la alimentele pe care nu le consumi Pentru sprijin suplimentar cu aceasta, recomand două cărți minunate ale renumitului psiholog nutrițional Marc David Hrănitoare Înțelepciunea abordează fundamentele emoționale ale unora dintre dificultățile noastre mâncare, iar Dieta Slow Down oferă o foaie de parcurs din labirintul emoțional mâncând De asemenea, puteți obține sprijin de la Institutul său pentru Psihologia Alimentației (www psychologyofeating com) Indiferent de relația voastră cu mâncarea, rămâneți cu această "sărbătoare de droguri" și Vezi ce se intampla Ar putea fi greu de crezut, dar într-o zi în curând vei putea să stai într-o gogoși sau o patiserie și să te uiți la delicii fără chef de mâncare lor Pur și simplu nu mai sunt atractive Atunci știi că-ți deții trupul din nou Știu că este greu să ai încredere că, dacă faci câteva modificări simple când, ce, și cum mănânci, corpul tău va răspunde fără luptă Vă cer sari de pe o stâncă fără să știi ce este în fund Dar am văzut dovada dintre aceste rezultate la mii de pacienți și participanți la dieta de detoxifiere de zile Aceasta lucrări Așa că te rog să ai încredere în capacitatea corpului tău de a se vindeca Nu ai nimic de ce pierde, dar poftele tale! Cel mai rău loc în care poți ajunge este chiar acolo unde ești a început Dacă nu ați făcut-o deja, acum ar fi un moment excelent pentru a vă face check-in cu -Day Comunitatea de detoxifiere Citiți ce se confruntă cu alți oameni, astfel încât să puteți vedea schimbările miraculoase și rapide care se pot întâmpla Și în "Strategii pentru Curbing Cravings" mai jos, veți găsi câteva sfaturi utile pentru a vă ajuta să treceți La jumătatea perioadei de detoxifiere, am strâns toate produsele din cereale din casa mea și le-am trimis după donație către un adăpost alimentar local Nu ai idee cât de mare a fost asta pentru mine Aș renunța la toate alte alimente - toxice sau nu - înaintea carbohidraților Am renunțat la toate formele de zahăr înainte, dar nu și carbohidrații În acest moment, nu există carbohidrați (cu excepția legumelor) în casa mea și mă simt foarte liniștită despre Niciodată într-un milion de ani nu aș fi văzut asta venind -ANGELA JANNOTTA Strategii pentru reducerea poftelor URMEAZĂ PROGRAMUL, la scrisoare Combinația dintre atent alimente selectate, programe, protocoale și practici speciale de stil de viață este concepute științific pentru a vă elimina poftele Du-te curcan rece Orice pic de drog îți va declanșa chimia creierului Acea o țigară acea băutură Ceea ce avem de-a face aici este o dependență, și chiar și o mică parte din ceea ce te controlează te va pune imediat înapoi strângerea sa Zahăr, făină, alimente procesate, alcool și aditivi care creează dependență MSG toate stimulează centrul plăcerii din creier Ele cresc dopamina, ceea ce ne face să ne simțim fericiți și vigilenți și energici Tuturor ne place acest sentiment Este ceea ce face cocaina Este și ceea ce face zahărul Acele centre de plăcere primesc stimulat și asta te face să vrei mai mult din acel sentiment Și mai mult și mai mult și mai mult Evită-ți zonele de tentație Aveți grijă să vă controlați mediul și unde mergi în acele prime zile critice Dacă ai fi alcoolic, tu nu ar intra într-un bar în primele zile (sau săptămâni) după ce a renunțat Pana cand sunteți în siguranță de la perioada inițială de retragere, doar orientați-vă în jurul dvs puncte de declanșare: automatele, magazinele de proximitate sau fast-food-urile locuri prin care treci în drum spre casă, biroul colegului plin de bomboane, masa de cocktail plină cu aperitive etc Chiar dacă asta înseamnă mințind jos și amânând niște planuri sociale deocamdată, e în regulă; acesta este un pauză temporară pe care o luați, care vă va permite în curând să îmbrățișați viața pe deplin și cu bucurie, eliberați de tirania alimentară Întărește-ți ziua cu combinația potrivită de alimente Mănâncă devreme și mănâncă dreapta Micul dejun potrivit este cheia Motivul pentru care shake-ul tău de detoxifiere pentru micul dejun funcționează este că este dens în nutrienți Este bogat în proteine, fibre și grăsimi sănătoase, toate dintre care îți schimbă hormonii într-un mod care reduce pofta Semințele și nucile conțin proteine, grăsimi și fibre și sunt, de asemenea, bogate în magneziu, zinc, și seleniu Untul de cocos oferă combustibil susținut care te face să te simți plin Dacă doriți să vă întăriți și mai mult shake-ul, puteți adăuga o linguriță de bună pudră proteică făcută din cânepă, chia, orez, mazăre sau soia integrală fără OMG pudra Eu beau un shake la dimineața și nu mi-e foame până la prânz PGX înainte de fiecare masă absoarbe apă, vă face să vă simțiți plin, vă reduce pofta de mâncare și reduce vârful de insulină Este o modalitate rapidă de a le opri hormoni generatori de apetit Amintiți-vă să îl beți întotdeauna cu un pahar plin de apa Păstrați ritmul zilnic de a mânca la aproximativ același program în fiecare zi Acest lucru vă menține nivelul zahărului din sânge și al insulinei mai uniform Creșteri ale zahărului din sânge iar scăderile generează pofte primitive de mâncare Dacă ești foame între mese, acesta este un semn că zahărul din sânge se prăbușește Când glicemia este scăzută, vei mânca orice Nu așteptați până când sunteți înfometat pentru a mânca Încorporați gustări opționale enumerate în planul de masă pentru a vă menține nivelul zahărului din sânge Prioritizează somnul Când nu dormi, hormonul care stimulează apetitul grelina crește, iar hormonul de suprimare a poftei de mâncare PYY scade Apoi începi să folosești mâncarea, în loc de somn, pentru a-ți consolida energia Gandeste-te la asta: Dacă ești obosit, ești impulsionat instinctiv să mănânci pentru a te ajuta să rămâi treaz Întrebări în jurnal de ziua Cum mă simt fizic astăzi? Ce gânduri și emoții sunt prezente pentru mine astăzi? Care sunt convingerile mele despre relația mea cu mâncarea? Sunt eu în control? Ce convingeri false aș putea avea despre poftele mele? Cum ar arăta viața mea dacă nu aș fi dependent de zahăr, cofeină, făină? Cum mă face să mă simt imaginarea asta? Cum îmi pot crea noi obiceiuri care să mă susțină? Ziua : Detoxifiere Am cincizeci și șapte de ani și sunt obez morbid Am slăbit șaisprezece kilograme în zece zile The prima zi, am avut mama tuturor durerilor de cap A doua zi, doar o durere de cap moderată În a treia zi, m-am trezit fără dureri de cap și fără dureri aproape constante în picioare a fost plecat A patra zi, am putut să mă pun pantofi de alergat pentru prima dată în patru luni Până în a opta zi, am purtat pantofi obișnuiți la biserică pentru prima dată în peste un an - ROBYN JENSEN Dimineaţă: Luați măsurătorile și înregistrați rezultatele în Jurnalul de detoxifiere sau instrument de urmărire online Înregistrați, de asemenea, câte ore de somn ați avut noaptea înainte și calitatea acelui somn Începeți ziua cu treizeci de minute de mers rapid sau alte exerciții fizice Chiar înainte de micul dejun, luați , până la grame de fibre PGX: până la capsule sau / până la lingură de pulbere în uncii de apă Luați restul suplimentelor cu micul dejun Pregătiți-vă un shake de detoxifiere pentru micul dejun (vezi planul meniului de mai jos) Opțional: Bucurați-vă de o gustare la mijlocul dimineții (vezi planul meniului de mai jos) Dupa amiaza: Chiar înainte de prânz, luați , până la grame de fibre PGX cu un pahar cu apă Mănâncă prânzul (vezi planul meniului de mai jos) Opțional: Bucurați-vă de o gustare la mijlocul după-amiezii Seară: Chiar înainte de cină, luați , până la grame de fibre PGX cu apă Luați restul suplimentelor cu cina Ia cina (vezi planul meniului de mai jos) Petrece cincisprezece minute înregistrându-ți experiența și răspunzând la Ziua Întrebări din jurnal enumerate aici Notează tot ce ai mâncat și ai făcut astăzi, cum te simți, orice îmbunătățiri sau schimbări în energia și concentrarea ta și modul în care aceste schimbări te fac să te simți fizic, mental și emoțional Practicați pauza de respirație Take-Five timp de minute Faceți Baia UltraDetox de douăzeci până la treizeci de minute Dormi între șapte și opt ore Mesele de azi (vezi capitolul pentru rețete): Mic dejun: Detox Shake Gustare de la mijlocul dimineții (opțional): până la nuci (migdale, nuci, nuci pecan, nuci de macadamia) Masa de pranz: Plan de bază: Supă cu proteine sau Dr Hyman's Super Salad Bar cu proteine Plan de aventură: Salată Bok Choy cu Tofu sau Migdale Crude Gustare de la mijlocul după-amiezii (opțional): înmuiați sau întindeți la alegere cu proaspăt legume Cină: Plan de bază: Snapper la grătar cu salată Plan de aventură: piept de pui cu ratatouille și broccoli la abur Focus de azi: Detoxifiere Procesul nu a fost ușor Am avut dureri de cap și articulații Somnul meu a fost oprit o vreme și poftele îmi umpleau creierul cu "hrănește-mă!" periculos mesaje Dar am perseverat și Știi ce? Mesajele au devenit mai tăcute Mi-a crescut nivelul de energie și problemele de reflux literalmente a dispărut Nu există niciun cuvânt la care să-l descriu în afară de "miraculos" -JENN WIELGOSZINSKI Această carte conține cuvântul "detoxifiere" nu întâmplător Ești aici pentru a te elibera de dependența de alimente și, la fel ca și în cazul detoxifierii de la orice drog, asta poate creează o perioadă de disconfort Acestea sunt medicamente puternice care au luat posesia chimiei creierului tău și a creat dependențe biologice și asta are sens ca corpul tău să aibă o reacție la fel de puternică ca și tine iesi de pe ele Recablați substanțe chimice și neuronale profund înrădăcinate căile și simptomele pot apărea pe măsură ce corpul dumneavoastră curăță casa și își face treaba restabiliți-vă sănătatea Următoarele simptome sunt frecvente la începutul programului: Respiratie urat mirositoare Constipație Senzație dureroasă, asemănătoare gripei Oboseală Durere de cap Foame Iritabilitate Piele iritata Greaţă Miros corporal jignitor Nereguli ale somnului (dormit prea mult sau prea puțin, dificultate în a adormi) Ceața creierului Aceste simptome de detoxifiere sunt reale, iar procesul de sevraj poate uneori fi dificil și dureros Simptomele de detoxifiere se agravează adesea înainte de a se ameliora - aceasta este doar o parte a procesului, pe măsură ce corpul tău curăță medicamentele și toxinele Cu cât erai mai toxic și mai bolnav, cu atât simptomele sunt mai intense pot fi Știu că acest lucru poate fi descurajator - cauți să te simți mai bine, nu mai rau! Dar nu vă faceți griji; a te simți bine este la doar o zi sau două distanță În timp ce pot se simt inconfortabil, simptomele trec de obicei în patruzeci și opt de ore Am descoperit că majoritatea oamenilor sunt capabili să se descurce mai bine cu simptomele de detoxifiere când ei înțeleg de ce se întâmplă (și când cred că există lumină la capătul tunelului, care, promit, există!) Aceasta este biologia ta cel mai bun, făcând tot posibilul să te vindece Unul dintre motivele pentru care apar simptomele de detoxifiere se datorează faptului că corpul tău a creat anticorpi pentru a lupta împotriva alimentelor care nu îi plac și când încetezi să mănânci alimentele, acei anticorpi caută ceva do Așa că se încruntă unul pe altul și formează complexe imune uriașe Aceste semnalele mari de avertizare intermitente îi spun corpului tău că se întâmplă ceva rău și iti activeaza sistemul imunitar Simptomele tale de sevraj sunt ale corpului tău mod de a încerca să lupte împotriva acestor anticorpi Există de fapt un nume pentru asta fenomen: se numește boala serului Probabil că te-ai simțit prost tot timpul, poate fără să-și dea seama măcar Când mâncăm gunoi și zahăr, sângele nostru este literalmente inflamat, toxic sau otrăvit Tocmai ne-am obișnuit cu ea încet, cu timpul Când încetați să mâncați acele alimente, sistemul dumneavoastră imunitar este încă activat și te poți simți mai rău pentru câteva zile Este nevoie de atât de mult pentru ca organismul să se îndepărteze efectele alimentelor inflamatorii și toxice în afara sistemului Un alt motiv pentru simptome adverse precum iritabilitatea, agitația sau anxietatea este a adevărata retragere biologică de la o substanță care dă dependență Acesta este exact la fel sindrom care apare în sevrajul de alcool, nicotină sau cocaină Chiar și se întâmplă la șobolanii dependenți de zahăr Din fericire, de obicei durează doar acele câteva zile pentru ca acest lucru să treacă imi amintesc o atelier de detoxifiere pe care l-am susținut acum câțiva ani în cadrul căruia, în doar cinci zile scurte, a participanții au văzut rezultate radicale în urma unui protocol asemănător cu cel al dumneavoastră urmăresc acum În primele zile, oamenii erau obosiți, întinși pe podea, simțindu-se spațios și deranjat Dar până în a cincea zi, o persoană se clătina degetele ei, privindu-le întrebător Când am întrebat-o ce face, ea a spus: "Este prima dată când nu mă mai doare mâinile de ani de zile" Alții găsit ameliorarea migrenelor cronice, insomnie, dureri articulare, intestin iritabil, reflux, alergii și congestie Au pierdut excesul de lichide și au scăzut în greutate repede Mulți dintre ei au plecat spunând că se simt ca oameni diferiți Așa că știu asta din experiență: ești la doar câteva zile distanță de a simți bine Și dacă urmați strategiile și sfaturile pe care le descriu mai jos pentru a trece etapa inițială de detoxifiere, o vei trece La fel ca poftele tale, simptomele de detoxifiere vor dispărea rapid Stai acolo până ajungi la celălalt lateral, pentru că în curând te vei simți mai bine decât îți poți imagina Strategii pentru ameliorarea simptomelor de detoxifiere Oferă-ți puțin timp de nefuncționare în primele zile Odihnește-te, ia un pui de somn, relaxează-te Este esențial pentru proces Angajarea activă a parasimpaticului ("repaus- relaxează-te") sistemul nervos îi dă simpaticului ("luptă sau fugi") nervos sistem o pauză și vă ajută să vă restabiliți energia, de care are nevoie corpul dumneavoastră repara singur Faceți loc pentru o scurtă perioadă de retragere, când vă puteți simți mai puțin decât grozav pentru câteva zile dacă ai nevoie și ai încredere că asta va trece Amintiți-vă, aceste primele patruzeci și opt de ore sunt unde o mulțime de magie de detoxifiere se întâmplă Acceptați simptomele ca dovadă că detoxifierea funcționează Poate fi greu să crezi chiar acum, dar dacă te simți prost, e semn bun Înseamnă a ta organismul face ceea ce trebuie pentru a elimina toxinele din organism Spălați-vă sistemul Faceți o saună, faceți un masaj, faceți yoga blândă sau stretching pentru a vă spăla circulația și sistemul limfatic sau luați un UltraDetox suplimentar Baie Oricare dintre acestea crește circulația, reduce inflamația și, astfel reduce durerea și durerea, mișcă toxinele, crește excreția de chimice și vă ajută să vă purificați corpul Asigurați-vă că intestinele sunt curate și funcționează bine Acest lucru va preveni dureri de cap Dacă sunteți constipat, vă rugăm să consultați Ziua (aici) pentru eficacitate strategii pentru a pune lucrurile în mișcare Mișcare Exercițiile blânde vă mențin circulația și elimină toate fluide toxice care se acumulează în sistemul dumneavoastră limfatic Chiar și doar întins pe tine înapoi și ținând picioarele drepte pe perete timp de douăzeci de minute poate face o diferență uriașă Luați de miligrame de vitamina C tamponată o dată sau de două ori pe zi; acesta poate ajuta la ameliorarea simptomelor Bea multe lichide Asigurați-vă că aveți cel puțin opt pahare de apă în fiecare zi Puteți bea și ceaiuri din plante dacă doriți (încercați Ceaiul Detox din ceaiurile Yogi) Întrebări din jurnal de ziua Cum mă simt fizic? Ce gânduri și emoții sunt prezente pentru mine astăzi? Ce simptome de detoxifiere (dacă există) mă confrunt? Cum răspund eu mental și emoțional la aceste simptome? (De exemplu, sunt mă fac să mă simt frustrat, îngrijorat, motivat?) Pot să văd că aceste răspunsuri mentale sunt doar "substanțele chimice" care vorbesc și asta nimic nu este în neregulă acum? Sau mai cred că aceste mintale răspunsurile sunt reale și justificate? Îmi pot da permisiunea de a avea o zi de odihnă - de a accepta ceea ce este se întâmplă și permit procesului să se desfășoare? Cum pot să mă hrănesc și să mă susțin prin acest proces inițial de detoxifiere? Ziua : Gol Am crezut că este normal să merg la baie la fiecare două-trei zile Așa e a fost toată viața mea Dar schimbându-mi dieta, adăugând fibre și luând suplimentar magneziu, eu au plecat în fiecare zi Pentru prima dată mă simt gol și curat și energia mea, digestia și ceața creierului sunt mult mai bune Balonarea mea a dispărut, mă simt mai ușoară și mai fericită eu habar n-avea că așa se simțea normalul -SUSAN BERNSTEIN Dimineaţă: Luați măsurătorile și înregistrați rezultatele în Jurnalul de detoxifiere sau instrument de urmărire online Înregistrați, de asemenea, câte ore de somn ați avut noaptea înainte și calitatea acelui somn Începeți ziua cu treizeci de minute de mers rapid sau alte exerciții fizice Chiar înainte de micul dejun, luați , până la grame de fibre PGX: până la capsule sau / până la lingură de pulbere în uncii de apă Luați restul suplimentelor cu micul dejun Pregătiți-vă un shake de detoxifiere pentru micul dejun (vezi planul meniului de mai jos) Opțional: Bucurați-vă de o gustare la mijlocul dimineții (vezi planul meniului de mai jos) Dupa amiaza: Chiar înainte de prânz, luați , până la grame de fibre PGX cu un pahar cu apă Mănâncă prânzul (vezi planul meniului de mai jos) Opțional: Bucurați-vă de o gustare la mijlocul după-amiezii (vezi planul meniului de mai jos) Seară: Chiar înainte de cină, luați , până la grame de fibre PGX cu apă Luați restul suplimentelor cu cina Ia cina (vezi planul meniului de mai jos) Petrece cincisprezece minute înregistrându-ți experiența și răspunzând la Ziua Întrebări din jurnal enumerate aici Notează tot ce ai mâncat și ai făcut astăzi, cum te simți, orice îmbunătățiri sau schimbări în energia și concentrarea ta și modul în care aceste schimbări te fac să te simți fizic, mental și emoțional Practicați pauza de respirație Take-Five timp de minute Faceți Baia UltraDetox de douăzeci până la treizeci de minute Dormi între șapte și opt ore Mesele de azi (vezi capitolul pentru rețete): Mic dejun: Detox Shake Gustare de la mijlocul dimineții (opțional): până la nuci (migdale, nuci, nuci pecan, nuci de macadamia) Masa de pranz: Plan de bază: Supă cu proteine sau Dr Hyman's Super Salad Bar cu proteine Plan de aventură: Paté de nuci cu salsa de roșii proaspete Gustare de la mijlocul după-amiezii (opțional): înmuiați sau întindeți la alegere cu proaspăt legume Cină: Plan de bază: frigărui de pui cu aromă asiatică cu verdeață ofilită Plan de aventură: Somon la grătar sau Kebab de legume cu tofu Ziua : O zi fericită! Sunt treaz și gleznele nu sunt umflate, nici gambele De asemenea pare ca burtica mea se micsoreaza Cred că voi deveni incredibila femeie care se micșorează! eu Sper că glicemia mea va urma exemplul și va scădea în intervalul normal în curând Acest nou stil de viață muncește Țineți cursa; toți vom ajunge la linia de sosire! - WENDY FREEMAN Focus de azi: Gol Ziua ne aduce la subiectul preferat al tuturor Da, așa este: caca Este esențial să eliminați toxinele din organism pe măsură ce mergeți Ai nevoie pentru a te asigura că îți miști intestinele, faci pipi mult și transpiri Vă puteți detoxifica dieta și gândurile tale, dar trebuie și să faci curat în casă, ca să spunem așa Corpul tău are anumite sisteme de detoxifiere încorporate, dar dacă acestea au devenit lente, trebuie să le activați Acest lucru este valabil mai ales pentru intestinele noastre, pe care multe dintre noi nu suntem niciodată complet goli Dacă te ții de o mulțime de caca, se poate face ești toxic, provocând totul, de la gaze și umflături până la erupții cutanate și erupții Chiar dacă ești relativ sănătos, poate exista un surprinzător (și nesănătos) cantitatea de caca acumulată în intestin care trebuie spălată Iata de ce: Pe măsură ce vă detoxifiați, corpul dumneavoastră mobilizează toxinele din celulele și țesuturile dumneavoastră și le trimite le la ficat Apoi sunt împachetate și excretate prin bilă și în sistemul tău digestiv și, de acolo, este treaba ta să te asiguri că acestea ieși din corpul tău În caz contrar, se reabsorb într-o formă concentrată și asta te poate face să te simți foarte rău într-adevăr Constipația te poate face lent, obosit, umflat, nervos și iritabil și poate provoca chiar dureri de cap Dacă vrei să te simți grozav, asigură-te că intestinele tale sunt se mișcă în fiecare zi, cel puțin o dată pe zi și, de preferință, mai mult Mulți oameni au probleme cu constipația și nici măcar nu își dau seama o vad de rutină: oameni care merg din două în două zile și cred că este normal Dar nu este normal! O femeie a venit la cabinetul meu spunând că merge regulat în mod regulat, adică o dată pe săptămână Dar dacă îți miști intestinele mai puțin decât o dată pe zi, ești constipat Chiar dacă mergi în fiecare zi și mergi incomplet, sunteți în pericol Persoanele care sunt constipate au riscuri mai mari de cancer și chiar boala Parkinson Boala Parkinson este bine cunoscută cauzate de toxine, fie ele pesticide sau caca! Constipația este un indiciu că ceva nu a mers prost în sistemul tău Cauza poate fi dieta, mai ales daca mananci multe lactate si prea putine fibre Cutie de lactate provoacă intoleranță la lactoză și diaree pentru unii, dar pentru alții provoacă constipație De fapt, este cauza numărul unu a constipației la bebeluși Constipația se poate întâmpla dacă aveți deficit de magneziu, dacă flora intestinală este dezechilibrat (creșterea excesivă a drojdiei este foarte frecventă la persoanele cu probleme cu zahărul), sau dacă ești stresat Deshidratarea este o cauză uriașă a constipației, motiv pentru care eu recomanda cel putin opt pahare de apa pe zi Dacă mănânci fibre precum PGX și nu iei suficientă apă, te poți constipa deoarece fibra se transformă în a consistență asemănătoare cimentului în intestin Indiferent de cauză, artă și știință mișcarea intestinelor este esențială pentru sănătate În timpul detoxifierii, doriți să fiți deosebit de vigilenți cu privire la golirea dumneavoastră intestine cel puțin o dată pe zi Aceste sfaturi și strategii vor funcționa aproape oricine Nu le face pe toate; începe doar cu primele trei și apoi, dacă nu ești mergi în fiecare zi și te simți gol după aceea, mergi în jos pe listă Strategii pentru eliminare ușoară Asigurați-vă că beți multă apă, pentru a vă curăța intestinele și a vă spăla rinichii tăi Adăugați două linguri de semințe de in măcinate pe zi în salate, supe sau Micul dejun Detox Shake Semințele de in absorb multă apă și sunt bogate în fibre Luați două capsule de până la de miligrame de citrat de magneziu de două ori pe zi Puteți crește doza de magneziu în siguranță (cu excepția cazului în care aveți boală de rinichi) până la șase capsule luate de două ori pe zi până când mergeți la baie uşor Acesta este cel mai bun mod de a merge regulat Reduceți sau încetați să luați magneziu dacă intestinele tale devin prea slăbite Luați până la de miligrame de vitamina C tamponată o dată sau de două ori pe zi Luați un laxativ pe bază de plante Deși acest lucru este rareori necesar dacă urmați strategiile de mai sus, dacă ești cu adevărat înfundat, poți lua un laxativ pe bază de plante cum ar fi cascara, senna sau rubarba (încercați Senekot sau Laxablend de la Vitanica, preferat) înainte de culcare Vă rugăm să rețineți: nu recomand să le folosiți în mod regulat, deoarece creează un colon leneș Dar este perfect bine și sigur de utilizat le pentru aceste zece zile dacă ai nevoie de ele Dacă ești cu adevărat constipată, încearcă citratul de magneziu lichid Deseori obișnuit spălați intestinul înainte de o colonoscopie, este disponibil la localul dumneavoastră farmacie, dar este puternic și te poate face să pleci, așa că fii gata și nu ieși din casă De obicei funcționează în mai puțin de patru ore Utilizați un supozitor sau o clisma Dacă metodele de mai sus nu produc rezultate, tu pot încerca un supozitor Dulcolax sau Bisacodyl sau o clisma Fleet, disponibil la farmacia ta Mișcă-te pentru a te mișca Exercițiile fizice sunt un puternic stimulent intestinal Zilnic exercițiul (vezi Ziua : Mutare, aici) stimulează colonul să-și facă treaba Aceasta este doar unul dintre numeroasele beneficii ale exercițiilor fizice! Transpirați abundent cel puțin o dată pe zi Pe lângă stimularea colonului, exercițiile fizice intense permit corpului să elibereze toxine prin piele Dacă ale tale rutina zilnică de exerciții nu vă face să transpirați abundent, să luați aburi sau saună cu infraroșu, dacă este posibil Dacă niciuna dintre strategii nu funcționează, este timpul să vă consultați cu medicul dumneavoastră pentru a vedea ce se mai poate întâmpla Ziua Întrebări din jurnal Cum mă simt fizic? Ce schimbări observ în corpul meu? Ce gânduri și emoții sunt prezente pentru mine astăzi? Cât de des merg în general la baie? (Verificați-vă cu dvs și faceți un bilanț al obiceiurilor dvs obișnuite de eliminare ) În general, beau suficientă apă sau iau suficiente fibre în dieta mea? Dacă nu, ce pot să mă gândesc să fac schimbări? Dacă elimin în mod regulat din acest program, cum mă simt ca rezultat? Ziua : Mutare Am început de la de lire sterline cu mari speranțe pentru o sănătate bună Analiza mea inițială de sânge a fost descoperită că eram anemic, ceea ce mi-a dat doar un motiv mai mult să mănânc mai bine Pe parcursul anului trecut, Eram mereu fără suflare și inima îmi bătea cu putere ori de câte ori încercam să fac ceva activitate fizica Primele două zile pe banda de alergare au fost grele; a fost tot ce puteam să fac termină o milă în treizeci de minute Până în ziua , mergeam cu mph și până la , mile douăzeci şi cinci de minute Mi-am văzut, literalmente, revenirea sănătății și pentru asta sunt foarte recunoscător Azi sunt jos nouă kilograme și patru centimetri de la talie și șolduri Pur și simplu uimitor după numai zece zile - fără pofte, fără lipsă de mâncare, fără privare -NINA MEFFORD Dimineaţă: Luați măsurătorile și înregistrați rezultatele în Jurnalul de detoxifiere sau instrument de urmărire online Înregistrați, de asemenea, câte ore de somn ați avut noaptea înainte și calitatea acelui somn Începeți ziua cu treizeci de minute de mers rapid sau alte exerciții fizice Chiar înainte de micul dejun, luați , până la grame de fibre PGX: până la capsule sau / până la lingură de pulbere în uncii de apă Luați restul suplimentelor cu micul dejun Pregătiți-vă un shake de detoxifiere pentru micul dejun (vezi planul meniului de mai jos) Opțional: Bucurați-vă de o gustare la mijlocul dimineții (vezi planul meniului de mai jos) Dupa amiaza: Chiar înainte de prânz, luați , până la grame de fibre PGX cu un pahar cu apă Mănâncă prânzul (vezi planul meniului de mai jos) Opțional: Bucurați-vă de o gustare la mijlocul după-amiezii Seară: Chiar înainte de cină, luați , până la grame de fibre PGX cu apă Luați restul suplimentelor cu cina Ia cina (vezi planul meniului de mai jos) Petrece cincisprezece minute înregistrându-ți experiența și răspunzând la Ziua Întrebări din jurnal enumerate aici Notează tot ce ai mâncat și ai făcut astăzi, cum te simți, orice îmbunătățiri sau schimbări în energia și concentrarea ta și modul în care aceste schimbări te fac să te simți fizic, mental și emoțional Practicați pauza de respirație Take-Five timp de minute Faceți Baia UltraDetox de douăzeci până la treizeci de minute Dormi între șapte și opt ore Mesele de azi (vezi capitolul pentru rețete): Mic dejun: Detox Shake Gustare de la mijlocul dimineții (opțional): până la nuci (migdale, nuci, nuci pecan, nuci de macadamia) Masa de pranz: Plan de bază: Supă cu proteine sau Dr Hyman's Super Salad Bar cu proteine Plan de aventură: prăjituri de cod peste verdețuri amestecate Gustare de la mijlocul după-amiezii (opțional): înmuiați sau întindeți la alegere cu proaspăt legume Cină: Plan de bază: Se prăjește legume cu migdale Plan de aventură: Legume în stil Bibimbap cu ou sau tofu în picant Sos chili Focus de azi: Mișcă-te Dacă ai rezistat la exerciții fizice, nu ești singur Optzeci și opt la sută din toate Americanii nu fac destulă mișcare Dar corpul tău devine mai puternic și mai sănătos cu fiecare zi care trece de detoxifiere, așa că acum este un moment bun pentru a arăta spre interior și explorați ce vă poate împiedica să vă mișcați Atât de mulți dintre noi avem convingeri profunde despre capacitatea noastră (sau, mai des, incapacitatea) de a exercita Unele dintre aceste credințe au fost eclozate devreme în viață mesajele pe care le-am primit Un detoxer de zile pe nume Angela, care a avut astm din copilărie, își petrecuse întreaga viață tânără pe margine sau retrogradată doar cea mai plictisitoare dintre activitățile fizice În timp ce restul clasei ei a făcut-o educație fizică, Angela a fost trimisă singură și umilită să călărească un staționar bicicleta în sala de antrenament atletic Ea a crescut cu convingerea că "Nu pot orice implică activitate fizică " Băiete, ce nasol de credință! Când a ajuns la patruzeci de ani, greutatea Angelei a crescut la de lire sterline Avea dureri de spate, dureri de genunchi și glezne umflate, toate acestea fiind necesare ea să urce scări într-un furiș, făcând o pauză la fiecare pas în loc să le ia unul dupa altul M-a durut doar să urc și să cobor de pe scaun După cum a spus Angela, "Am simțit incomod din punct de vedere fizic tot timpul Durerea și disconfortul erau normal pentru mine și eram gata să le dau drumul Partea de exerciții a planului de detoxifiere de zile de fapt ma preocupat mai mult decat schimbarile de mancare Știam că totul funcționează împreună a vindeca - hrana și exercițiile fizice și alte mijloace de îngrijire de sine Și asta e ceea ce eu mi-am dorit, suficient încât să fiu dispus să o fac " Așa că Angela și-a schimbat credința negativă la "Pot găsi o activitate fizică care să o facă lucrează pentru mine " Și-a pus o pereche de adidași și a început pentru prima dată să meargă in mod regulat Ea s-a ținut de asta - fără scuze (și asta a fost în ianuarie Minnesota!) Un pas după altul, Angela a plecat literalmente de la autosabotarea ei credințe și într-o mentalitate mai sănătoasă Două luni mai târziu, ea i-a scris eu, "Încă mai am un drum lung de parcurs, dar pentru astăzi mă simt mult mai bine decât m-am simțit cu mai puțin de două luni în urmă Corpul meu se mișcă mai ușor și doarme mai bine În loc de mi-a luat cincisprezece minute să merg de la rampa de parcare la biroul meu de la serviciu, acum durează doar zece minute S-ar putea să fiu încă mare pe dinafară, dar înăuntru eu simt ca un supermodel Și cu toată această energie de ars, am găsit un exercițiu I absolut dragoste - aerobic în apă Este atât de distractiv! Și îmi este ușor pentru articulații și nu are niciun impact asupra astmului meu De fapt, aștept cu nerăbdare aerobic în apă și mergi de trei ori pe saptamana Este cu adevărat miraculos pentru mine " Cu toții suntem ocupați cu cerințele muncii și familiei și mulți dintre noi cred pur și simplu nu avem timp să facem sport Cu toate acestea, americanii găsesc cumva două de rezervă ore pe zi pentru a petrece navigarea pe internet Petrecem mai mult timp urmărind gătim la televizor decât facem exerciții fizice și, cu siguranță, mai mult timp ne uităm sport decât să facem noi înșine activitate fizică În prelegerile mele, împărtășesc adesea un desen animat amuzant Arată un doctor care îi spune lui pacient, "Ce se potrivește mai bine cu programul tău încărcat, să faci o oră pe zi sau să fii mort douăzeci și patru de ore pe zi?" Când vine vorba de exerciții fizice, micile bucăți contează Ceva este întotdeauna mai bun decât nimic! Doar faptul de a face mai mulți pași în fiecare zi este grozav Parcați mai departe de la locul de muncă Luați scări în loc de lifturi sau scări rulante Obțineți un contor de pași (cum ar fi un FitBit) și organizați competiții cu prietenii, familia sau colegii la care să ajungeți de pași pe zi Sau pur și simplu purtați contorul de pași în fiecare zi; când cuantificați pașii tăi, ești motivat să faci mai mult Găsește-ți un prieten cu care să te plimbi Sau mergi pe jos în cerc când ești la telefon! Străduiți-vă să vă potriviți în exerciții fizice oriunde și oricând puteți Dacă cauți oportunități, le vei găsi Când sunt pe drum, aduc mereu o pereche de pantofi de alergat ca să pot ieși pentru o alergare rapidă de treizeci de minute între ele angajamente Am găsit recent un nou antrenament cu intervale de șapte minute că aproape întotdeauna pot să mă potrivesc chiar când mă ridic din pat sau înainte de a avea cina sau ieșirea (vezi caseta aici pentru mai multe despre antrenamentele pe intervale) Este doar necesită puțină planificare și intenție Una dintre cele mai bune modalități de a vă pune în mișcare este să configurați declanșatoarele în dvs viață care să facă ușor să faci ceea ce trebuie Urăsc flotările, dar îmi dau seama că trebuie fă-le dacă vreau să-mi păstrez partea superioară a corpului tonifiată și puternică Așa că am decis să fac ele chiar înainte de a intra la duș Din moment ce fac duș în fiecare zi, sunt mereu mi-a reamintit să-mi fac flotări, care durează mai puțin de un minut Simplu, automat, și ușor (bine, ușor de reținut, încă greu de făcut!) A făcut un uriaș diferenta pentru mine Am început cu zece flotări și acum pot face patruzeci până la cincizeci la a timp Dacă Angela își poate depăși obstacolele în exercițiu, tu le poți depăși pe ale tale Toate aveți nevoie de câteva strategii pentru a vă elibera convingerile limitatoare în jurul exercițiului precum și modalități reale și dovedite de a te motiva Citește mai departe Strategii de motivare Faceți pereche cu un prieten sau alăturați-vă unui grup de fitness Cercetările au arătat că oamenii care sunt trași la răspundere față de ceilalți au mai multe șanse să rămână cu o rutina de exercitii Iar presiunea colegilor - de cel mai bun tip - este o modalitate excelentă de a împinge tu să faci mai mult Am fost recent la schi cu niște prieteni care m-au luat o cursă abruptă dublu-black-diamond off-trail - genul în care aveai nevoie de un far de avalanșă și lopată În mod normal, aș fi spus că nu, dar ei m-a asigurat că o pot face Sunt prieteni în care am încredere, așa că am respirat adânc și a coborât și mi-a plăcut! Am putut face mult mai mult decât credeam putea cu încurajarea și sprijinul prietenilor Găsiți un motiv De ce cauți să fii în formă? Este pentru a putea trăi fara durere? Este să fii un model sănătos și să trăiești o viață lungă pentru copiii tăi? Să te simți bine cu tine? Să se potrivească mai bine în hainele tale? Sau poate să te uiți bun pentru cineva iubit? Este în regulă! Orice ar fi nevoie, conectarea la motivele tale sunt unul dintre cei mai mari motivatori pentru schimbare Acest program este doar lovitura din spate de care aveam nevoie pentru a-mi schimba viața Am divorțat recent, în vârstă de cincizeci și doi și ar dori să cunosc pe cineva nou Cu toate acestea, știu că trebuie să am grijă eu insumi si sa ajung in forma daca vreau sa atrag un barbat in forma si activ! Fac asta pentru mine, în primul rând, dar și pentru cei doi copii ai mei și viitorul meu partener Acest program a făcut totul din acest lucru este posibil sau ar trebui să spun probabil! -SARA PETERS Petreceți ceva timp și efort pentru a găsi o activitate fizică care vă place Personal, urăsc să merg la sală - sunt mult mai fericit să joc tenis sau baschet, schi, merg cu bicicleta, fac yoga sau fac alt fel sport Pentru unii oameni este dans; alții iubesc power yoga Găsește ceea ce tu dragoste și se va simți ca distracție, nu tortură Distrați-vă explorând echipamentul de fitness Fă o excursie la un magazin de articole sportive și rasfata-te cu ceva care ti se pare distractiv si interesant, ca nou adidași, o frânghie de sărit, un top pentru exerciții sau o pereche de ochelari de înot buni Sau doar alege câteva reviste bune de fitness pe care să le iei acasă și să le citești Nu ai să cheltuiești mulți bani pentru a te simți inspirat Configurați-vă declanșatoarele automate Pune-ți hainele de antrenament pe primul loc când te trezești în fiecare zi, indiferent de ce Aveți lista de redare a antrenamentului pe dvs iPod-ul sau DVD-ul dvs gata de a merge în DVD player și setați un temporizator pentru a reaminti tu să apeși "play" Înscrieți-vă la o clasă de exerciții la care trebuie să vă prezentați o anumită oră în fiecare zi sau săptămână Orice este nevoie pentru a face exercițiul un parte automată a rutinei tale, fă-o Obiective stabilite Uneori, a avea un obiectiv te ajută să te motivezi Poate vrei faceți o excursie specială de drumeție cu copiii dvs sau faceți o plimbare de cincizeci de mile cu bicicleta sau alergați a rasă Fie că este vorba de o plimbare de km sau de un triatlon Ironman, a avea un obiectiv te ține mergând În fiecare vară, mă plimb pe o insulă de lângă Cape Cod cu câțiva prieteni și cu siguranță mă motivează să mă urc pe bicicletă și să-mi bag fundul formă! A avea ceva spre care să lucrezi înseamnă adesea diferența a face ceva și a nu face nimic Planifică ceva și când asta se întâmplă ceva, plănuiește altceva Doar continuă să te miști și să te miști redirecţiona Devine mai ușor și mai distractiv cu fiecare realizare! Fă-ți puțin timp în seara asta pentru a răspunde la întrebările din jurnal și explorați convingerile și temerile legate de exerciții fizice care v-ar putea sta în cale Ai ajuns foarte departe în ultimele patru zile, iar acum ai un unic oportunitatea de a face unele schimbări profunde și fundamentale acolo unde contează cu adevărat Întrebări din jurnal de ziua Cum mă simt fizic? Ce schimbări observ în corpul meu? Ce gânduri și emoții sunt prezente pentru mine astăzi? Ce cred că este adevărat despre mine și despre exerciții fizice? Ce m-a împiedicat în trecut să mă pun în formă? Ce nou set de credințe mi-ar fi de folos mai bine și m-ar ajuta să mă pun în formă? (Pentru de exemplu, schimbându-ți credința că nu ai timp într-o credință că tu poate face timp pentru ceea ce este important pentru tine ) Care sunt primele trei motive pentru care vreau să fiu în formă? Cum ar arăta viața mea dacă aș fi în formă și sănătoasă? Există ceva despre acea imagine care mă îngrijorează sau mă sperie? Ce fel de activitate fizică mi-am dorit întotdeauna să încerc? Cum pot explora aceste activități? (Sugestie: Începeți cu pași de bebeluși faceți unii cercetați, obțineți un DVD, încercați o clasă pentru începători etc ) Ce practici pot pune în aplicare pentru a mă menține pe drumul cel bun cu exercițiul meu rutină? (De exemplu, a face pereche cu un prieten pentru plimbări zilnice, angajându-te să un curs de fitness săptămânal sau stabilirea unor obiective de exerciții mici și specifice pentru a te strădui spre ) Gata pentru mai mult? În această etapă, dacă sunteți gata să creșteți ante la exercițiul zilnic, vă recomand să includeți antrenament pe intervale în rutina ta Capacitatea ta de a arde calorii este legată de cantitatea de oxigen puteți consuma pe minut (denumit VO max) Dacă aveți un VO max foarte mare, vei avea un timp foarte ușor să slăbești Cum iti faci celulele sa consume mai mult oxigen? Nu respirând mai repede, ci făcând celulele mai inteligente și mai în formă Poți sa faci asta prin antrenament pe intervale - exercițiu în care vă mișcați alternativ rapid și lent, sau la nivel ridicat intensitate urmată de intensitate scăzută Antrenamentul cu intervale poate ajuta la schimbarea metabolismului producând mai multe mitocondrii (micele fabrici de ardere a energiei din celulele voastre) Antrenamentul pe intervale vă ajută, de asemenea, să utilizați cât mai bine timpul Interval de mare intensitate antrenamentul, sau HIIT, implică lucrul la vârful capacității tale de la patruzeci și cinci până la șaizeci secunde, apoi recuperarea timp de trei minute prin mers pe jos sau un jogging lent, apoi revenind la foarte intensitate mare încă patruzeci și cinci sau șaizeci de secunde Dacă puteți menține acest ciclu chiar și pentru a câteva minute la un loc, veți vedea câștiguri semnificative de fitness foarte repede Și o poți face mers pe jos, alergare, ciclism, sărit coarda, dans sau chiar înot Concentrați-vă doar pe obținerea dvs intensitate până la pe o scară de la la în timpul intervalelor intense, iar apoi permițându-vă sistem pentru a recupera cât mai mult posibil în timpul ciclurilor de odihnă Și pregătiți-vă să lucrați a sudoare! Dar chiar dacă nu te simți pregătit să te antrenezi la un nivel ridicat de intensitate, poți să obții beneficiul antrenamentului pe intervale În general, orice rutină rapidă/lentă/rapidă/lentă te va ajuta să obții mult mai mult din fereastra de exerciții de treizeci de minute decât va face un antrenament în stare de echilibru Pentru De exemplu, dacă mergi treizeci de minute, ai putea face o rutină similară cu aceasta: Două minute de mers pe jos într-un ritm lent până la moderat pentru a se încălzi Patru minute de mers pe jos într-un ritm moderat Două minute de mers pe jos sau alergare într-un ritm rapid (suficient de rapid încât să respiri greu) Continuați să alternați patru minute într-un ritm moderat/două minute într-un ritm rapid trei de mai multe ori Încheiați cu trei minute de mers lent pentru a vă răcori Am avut un pacient care alerga opt mile pe zi, iar nivelul lui de fitness nu era chiar atât de mare eu l-a făcut să facă exerciții mult mai rar, dar încorporând intervale rapide și lente și a pierdut cincizeci de lire! Așa este: poți să faci mai puține exerciții și să slăbești mai mult Studiile au aratat că oamenii care fac antrenament pe intervale pot face mai puține exerciții și totuși pot arde cu % mai multă grăsime corporală Dacă ești într-o formă bună, s-ar putea să trebuiască să muncești mai mult pentru a atinge nivelul de intensitate ridicată daca tu sunt foarte în formă, începeți încet Dacă aveți boli de inimă sau diabet, ar trebui să aveți un testul de stres sau consultați-vă medicul înainte de a începe un program de exerciții viguros Dar amintește-ți, oricine poate începe cu mersul pe jos! Există multe tipuri diferite de programe cu intervale pe care le puteți explora Recent Studiul a constatat că vă puteți îmbunătăți în mod dramatic fitnessul și metabolismul cu un simplu antrenament de mare intensitate de șapte minute Am făcut-o în ultima vreme; este greu dar merita După șapte minute mă simt plin de energie și de parcă aș fi făcut un antrenament grozav Accesați www -min com pentru a cronometru care vă spune exact ce să faceți și când Mulți dintre cititorii mei au avut un mare succes cu un alt program puternic de antrenament pe intervale, numit Pace Express Mergi la www daydetox com/resources pentru a afla mai multe despre ambele programe Ziua : Ascultă Înainte de programul de detoxifiere de zile, mă convinsesem că nu voi mai vedea niciodată persoana încrezătoare, relaxată, pozitivă care obișnuia să trăiască în corpul meu Peste ultimul douăzeci de ani, mâncarea devenise mai degrabă dușmanul meu decât prietenul meu Nici nu mi-am dat seama că legătura dintre mâncare și emoțiile mele pentru că am crezut că urmăresc principiile unei diete sănătoase adică piramida alimentară În retrospectivă, pot vedea că alimentele eu am mâncat m-a lăsat deprimat, iritabil și până la prânz, letargic Atitudinea mea a mers împreună pentru plimbare, făcându-mă să răspund celor din jurul meu într-o manieră de frustrare și nerăbdare După douăzeci de ani în care am încercat să "mănânc corect", mă îngrășisem șaizeci de lire sterline și nici măcar nu mă mai plăcea M-am simțit prins în capcană, de neiubit și atât de rușinat, blocat undeva în ceea ce credeam că este țara fără întoarcere După detoxifierea de zile, emoțiile mele se schimbă miraculos Mă simt mai încrezător, mai puțin anxios, mai entuziast și mai energic Pierderea acelor toxine mi-a clarificat gândirea eu Acum simt că pot găsi sănătatea pe termen lung, să-mi revin din acei ani în care am fost pierdut în întuneric și mergi înainte cu o atitudine pozitivă și hotărâre Am slăbit nouă kilograme și continuă să lucrezi pentru un stil de viață mai sănătos Nu mă voi întoarce niciodată la vechiul meu mod de a mânca Detoxifierea corpului și a minții mi-a redat speranța că persoana pentru care am fost creat să fiu încă locuiește în corpul meu și îmi place foarte mult de ea - WENDY FREEMAN Dimineaţă: Luați măsurătorile și înregistrați rezultatele în Jurnalul de detoxifiere sau instrument de urmărire online Înregistrați, de asemenea, câte ore de somn ați avut noaptea înainte și calitatea acelui somn Începeți ziua cu treizeci de minute de mers rapid sau alte exerciții fizice Chiar înainte de micul dejun, luați , până la grame de fibre PGX: până la capsule sau / până la lingură de pulbere în uncii de apă Luați restul suplimentelor cu micul dejun Pregătiți-vă un shake de detoxifiere pentru micul dejun (vezi planul meniului de mai jos) Opțional: Bucurați-vă de o gustare la mijlocul dimineții (vezi planul meniului de mai jos) Dupa amiaza: Chiar înainte de prânz, luați , până la grame de fibră PGX cu apă Mănâncă prânzul (vezi planul meniului de mai jos) Opțional: Bucurați-vă de o gustare la mijlocul după-amiezii (vezi planul meniului de mai jos) Seară: Chiar înainte de cină, luați , până la grame de fibre PGX cu un pahar cu apă Luați restul suplimentelor cu cina Ia cina (vezi planul meniului de mai jos) Petrece cincisprezece minute înregistrându-ți experiența și răspunzând la Ziua Întrebări din jurnal enumerate aici Notează tot ce ai mâncat și ai făcut astăzi, cum te simți, orice îmbunătățiri sau schimbări în energia și concentrarea ta și modul în care aceste schimbări te fac să te simți fizic, mental și emoțional Practicați pauza de respirație Take-Five timp de minute Faceți Baia UltraDetox de douăzeci până la treizeci de minute Dormi între șapte și opt ore Mesele de azi (vezi capitolul pentru rețete): Mic dejun: Detox Shake Gustare de la mijlocul dimineții (opțional): până la nuci (migdale, nuci, nuci pecan, nuci de macadamia) Masa de pranz: Plan de bază: Supă cu proteine sau Dr Hyman's Super Salad Bar cu proteine Plan de aventură: Rulouri de legume cu pui mărunțit și cremă de nuci Gustare de la mijlocul după-amiezii (opțional): înmuiați sau întindeți la alegere cu proaspăt legume Cină: Plan de bază: piept de pui cu crustă de ierburi cu usturoi prăjit Plan de aventură: caserolă de pește fript cu fenicul și praz Focus de azi: Ascultă Astăzi este o zi pentru a te acorda la ceea ce se întâmplă în inima și mintea ta Câțiva zile după o detoxifiere, lucrurile încep să se schimbe la niveluri mai profunde și nu este neobișnuit să simți valuri de emoții care te pot prinde cu nerăbdare Chiar în jurul zilei , noi vezi ca multi detoxifiante de zile experimenteaza schimbari profunde si capata un simt mai mare de claritate despre viețile, relațiile, munca lor și multe altele S-ar putea să nu fi făcut niciodată așa ceva înainte - ți-ai dat patru zile fără zahăr, alimente procesate, cofeină Pe măsură ce corpul tău se vindecă, sigur sentimente, senzații, gânduri și probleme pe care aveai tendința să le gestionezi cu mâncarea poate fi acum expus Înainte de această detoxifiere, îți ridicai starea de spirit medicamente precum alcoolul, zahărul și cofeina care v-au ținut stimulat artificial sau distras și nu ți-a permis să experimentezi ceea ce simțeai cu adevărat În De fapt, probabil că ați consumat în mod deliberat unele dintre aceste medicamente, astfel încât nu trebuia să simtă Acum, în loc să vă mâncați sentimentele, vă simțiți sentimentele Tu esti nu mai mult timp sub influența medicamentelor care te fac amorțit; devii conectat la ceea ce se întâmplă cu adevărat în viața ta - bine și rău Și este important să acordați atenție În timp ce asta poate fi uneori dureros, poate și fi extrem de cathartic și transformă viața Este o oportunitate de a-ți detoxifica viața și emoții la cel mai profund nivel - pentru a rezolva problemele de bază, nu doar simptome Această practică de a te acorda și de a vindeca problemele din viața ta emoțională are o valoare extraordinară pentru sănătatea ta Modul în care ne simțim joacă un rol major în felul în care ne simțim avem grijă de noi înșine la nivel fizic, iar acum este șansa ta să faci curat în casă și a pregăti terenul pentru succesul pe termen lung Poate vă conectați și descoperiți că ești trist, singur sau frică Este util să acordați atenție emoțiilor pe care este posibil să le fi umplut de ani de zile; ei pot fii un semnal de alarmă pentru schimbările pe care trebuie să le faci în viața ta Acest lucru poate părea șocant, dar una din patru persoane, de exemplu, a fost abuzată sexual Și mulți se îmbină cu mâncare, astfel încât să nu fie nevoiți să înfrunte sentimentele asociat cu acel abuz Am văzut asta cu mulți dintre pacienții mei; cand noi eliminăm diversiune de hrană, deschidem o oportunitate pentru o vindecare mai profundă prin tratarea sentimentelor de rădăcină Cel mai bine este adesea să faceți față acestor sentimente sprijinul unui terapeut sau antrenor calificat care poate ajuta la rezolvarea acestui lucru sau probleme similare O pacientă, Sarah, avea o relație abuzivă cu mama ei și a continuat să trăiască cu ea ca adult complet Mama ei a certat, a disprețuit, și o făcea de rușine aproape în fiecare zi Sarah a avut o carieră de mare succes, dar nu putea să-și țină greutatea sub control În loc să se confrunte cu mama ei, ea și-ar umple sentimentele cu mâncare și zahăr și, în cele din urmă, ea a dezvoltat diabet de tip Leacul pentru diabetul ei, i-am sugerat, s-ar putea să nu fie dietă sau exerciții fizice, dar mută-te! Sarah trebuia să aibă un adevărat și sincer conversație cu mama ei despre relația mai sănătoasă pe care și-a dorit-o construi Când îți examinezi sentimentele, s-ar putea să descoperi că te simți vinovat pentru nefiind îngrijit de tine Aceasta este o emoție destul de comună care iese la suprafață pentru oameni când se trezesc la ceea ce le-au făcut corpului lor Aceste sentimente pot fi utile, deoarece vă permit să vedeți cum ați putea avea te-ai sabotat în trecut Și mai bine, sunt un semn că ești pregătit face alegeri mai bune Folosiți aceste lecții pentru a crea o foaie de parcurs cu ceea ce nu trebuie să faceți mergand inainte Doar asigurați-vă că nu vă tăvăliți în sentimentele de vinovăție sau regret, deoarece pot deveni la fel de mult o diversiune ca și mâncarea Pur și simplu notați sentimente și lecții pe care le poți învăța din ele și mergi mai departe S-ar putea, de asemenea, să experimentați sentimente pozitive, iar acestea sunt la fel de importante a observa Poate că vă simțiți mai treaz, mai alert și mai plin de energie Pot fi în sfârșit, ești eliberat de ceața creierului, articulațiile nu te doare atât de mult sau doar ești fericit că hainele tale se potrivesc mai bine Un detoxifiant de zile a remarcat că ea și-a petrecut ziua alergând după copilul ei mic, simțindu-se enervat că pantalonii ei cădeau Până când și-a dat seama: "Stai puțin, îmi cad pantalonii jos nu au făcut asta de ANI!" Recunoașterea și celebrarea a rezultatul pozitiv vă ajută să vă dezvoltați motivația și încrederea pentru a vă ocupa mai mult lucruri din viața ta, așa că nu rata ocazia de a recunoaște bine un loc de muncă Terminat Este important să te oprești, să fii atent și să fii atent la ceea ce se întâmplă în interior fără a încerca să-l repare, să-l controleze sau chiar să devină atașat de el Una dintre cele mai abilități puternice pe care le putem învăța este pur și simplu să ne observăm și să ne observăm gândurile și sentimente fără să le apreciezi Sentimentele se schimbă Se schimbă, des fără a fi nevoie să facem absolut nimic pentru a le schimba Când eram la facultate, am studiat meditația cu un maestru Zen A fost cel mai mult practica de bază de a sta așezat, de a-mi urmări respirația și de a-mi observa gândurile vin și pleacă ca valuri pe suprafața oceanului A fost un puternic experiență pentru mine, acest simplu act de a deveni conștient că există ceva mai profund și mai esențial, ceea ce m-a făcut cine sunt decât gândurile mele rătăcitoare Încetinind, respirând și urmărind ușor apariția și trecerea gânduri deopotrivă plăcute și prostești, am început să-mi dau seama că nu eram gândurile mele sau percepțiile - era "eu", și apoi erau "gândurile mele" și au fost nu unul și același Acest lucru mi-a permis să mă relaxez mai mult în viața mea și să nu țin la trecut sau să-ți faci griji atât de mult pentru viitor Aceasta este o zi importantă pentru a vă scoate jurnalul și pentru a vă explora emoțiile, atât bune cât și rele Scrieți despre provocări, dar sărbătorește și succesele Acordați-vă puțin timp în plus astăzi pentru a asculta acea voce interioară și a explora acel interior lumea care ți-a controlat inconștient comportamentul și scrie ce ești tu descoperi Astăzi este o șansă de a asculta profund, fără a judeca Acest simplu practica scrisului de conștientizare este ceva pe care doriți să îl cultivați în timp ce vă mișcați redirecţiona Te-ai trezit la ceea ce se întâmplă cu adevărat în corpul tău și în interiorul tău viața ta - ai ajuns prea departe pentru a îngropa totul din nou sub ceața alimentară Astăzi, nu uitați să contactați alții care urmează programul; tu esti nu singur în asta Aici comunitatea ta poate ajuta cu adevărat Strategii de adaptare Faceți o practică de meditație de bază Acesta este unul dintre cele mai puternice lucruri puteți face pentru a vă accesa viața spirituală și emoțională mai profundă (precum și calm mintea ta, pe care o vom acoperi în Ziua ) Există multe căi de meditație pentru tine pot încerca, dar iată cea de bază preferată, pe care oricine o poate face: Stai linistit intr-un loc confortabil Așezați-vă într-un loc confortabil poziția, poate cu picioarele încrucișate și mâinile sprijinite ușor poala, sau în poziție verticală pe un scaun, dacă este mai bine pentru tine Vrei să poți să stea fără să se zbată zece minute Setați un cronometru pentru zece minute Pe măsură ce practica dvs se adâncește, încercați să creșteți timp cu cinci minute în fiecare zi până când ajungeți la treizeci de minute Închideți ochii și începeți cu câteva respirații adânci și curățătoare Îndreptați-vă atenția spre interior Urmăriți-vă respirația când intră și iese prin nas Respirația ta este constanta constantă la care să te întorci din nou și din nou Nu încerca să gândești sau să nu gândești Dacă gândurile sau sentimentele ies la suprafață - pe care o vor - lasa-i Orice ți se întâmplă, e în regulă Nu judecă sau încearcă să-l modeleze Poți trăi o viață întreagă în zece minute, legănându-te de la gânduri și sentimente plăcute, pașnice la cele triste sau supărate Doar lasă gândurile și sentimentele vin și pleacă, observând și eliberându-le ușor pe fiecare unul așa cum apare (vă puteți imagina că plutesc pe un nor sau vaporizând în aer ca un fir de fum) și revenind la respirație Nu trebuie să faci altceva decât să asculți, să observi, să respiri și să eliberezi Când cronometrul se stinge, deschideți ușor și încet ochii Cheltuiește câteva minute scriind în jurnalul tău de detoxifiere ceea ce a apărut pentru tine în ta practica meditației: ce ai experimentat, cum te-ai simțit, ce intuiții sau ture pe care poate le fi avut În timp, vei deveni mai calm și mai clar, iar această practică te va schimba creierul și modul în care răspundeți la propriile gânduri și sentimente Pentru mai mult informații despre meditație, accesați www daydetox com/resources CD-ul meu UltraCalm oferă un set de relaxare ghidată simplă, meditație și imagini experiențe care pot fi de mare ajutor Conectați-vă la corpul dvs Acum este momentul să acordați o atenție deosebită modului în care vă simțiți la nivel fizic, fără zahărul și alte substanțe pe care poate ai fi fost folosind pentru a-ți gestiona sentimentele și energia Ce se întâmplă cu corpul tău? Cum te simți în urma schimbărilor de dietă? Cum sunt simptomele tale cronice? Cum dormi? Cum este energia ta? Încetinirea este cheia acum, deci tu se poate conecta cu adevărat la ceea ce îți spune corpul tău Au dispărut poftele sau se diminuează (până acum, vor fi pentru majoritatea)? Ce vă spune asta despre ce ai crezut că ești adevărat pentru tine? Lasă-te să fii A fi amabil cu tine însuți este cheia vindecării Nu e nevoie repara orice acum; acesta este momentul să observi pur și simplu cum te simți Asculta doar la ceea ce spun corpul și mintea ta și notează totul Paradoxul este că cu cât accepți mai mult cum sunt lucrurile, cu atât este mai mult spațiu pentru ca ele să se schimbe și Schimbare Te deschizi către o nouă conștientizare și perspectivă asupra ta; încredere că vei continua să faci schimbări pozitive care te vor hrăni Extindeți-vă timpul de jurnal în seara asta cât mai mult posibil și scrieți răspunsuri la întrebările de mai jos Înregistrând tot ce se derulează pentru tine când este proaspăt în mintea ta este cheia; în timp ce ați putea crede că vă veți aminti de epifanii puternice pe care le aveți în timpul acestei meditații de conștientizare, ele se estompează adesea când ne întoarcem la aglomerația vieții de zi cu zi Scrie totul ca tu surprinde-l pe deplin Apoi, în zilele și săptămânile care urmează, poți să te întorci și recitește ceea ce ai scris și începe să faci orice schimbări în viața ta adecvat pentru a reflecta acele schimbări interioare Simplul act de a scrie este puternic si vindecare Știința a demonstrat că douăzeci de minute de autentic, onest înregistrarea sentimentelor, gândurilor și emoțiilor tale poate crea o sănătate profundă beneficii, inclusiv pierderea în greutate Întrebări din jurnal de ziua Cum mă simt fizic? Ce schimbări observ în corpul meu? Au apărut emoții provocatoare pentru mine astăzi? Sunt trist, supărat, singur, deprimat, frustrat? Am vreo perspectivă asupra sursei acestor emoții provocatoare? Cum am folosit mâncarea pentru a evita să mă ocup de sentimentele din trecut? (La calmează stresul, să mă amorțez, ca recompensă etc ) Cum pot face față sentimentelor dificile într-un mod mai constructiv când ele apare in viitor? (De exemplu, să faci exerciții fizice, să faci un jurnal, să faci un favorit activitate, discutarea cu un prieten sau un consilier profesionist, verificarea cu Comunitatea online pentru dieta de detoxifiere de zile sau doar să fii cu oamenii pe care îi iubești poate opriți rapid o spirală emoțională negativă în cursul ei și ridicați-vă starea de spirit Pentru a vă liniști, întindeți-vă spre ceea ce vă aduce bucurie mai degrabă decât spre mâncare ) Care este un mod în care aș putea practica asta chiar acum? Am nevoie de ajutor sau sprijin suplimentar pentru a rezolva aceste modele și credințe vechi și comportamente inconștiente? Ce emoții pozitive mi-au apărut astăzi? Mă simt entuziasmat, mândru, vesel? Ce perspectivă am asupra sursei acestor emoții? Sunt conectate la schimbările din corpul meu? Pentru experiența mea de detoxifiere? Cum afectează ele starea mea de spirit? Ce strategii intenționez să folosesc pentru a rămâne conectat la emoțiile pozitive I ma simt azi? (Sugestie: recitiți intrarea în jurnal pentru a vă aminti descoperirile pe care le-ați avut în meditația de conștientizare astăzi sunt puternice instrument pentru a te baza pe pozitiv!) Ziua : Gândește-te În sfârșit mă simt sătul noaptea, ceea ce este neobișnuit pentru mine Au fost seri în trecut unde indiferent ce mi-am pus în stomac, simt că nu este suficient Nu este mai puțin obișnuit să am o mahmureală alimentară dimineața pentru că am avut prea multe zahăr cu o seară înainte Acest program a ajutat la afirmarea că nu vreau să-mi tratez corpul ca pe un aruncarea gunoiului Ideile pe care Dr Hyman le împărtășește despre modul în care alimentele vorbesc celulelor noastre și sunt folosite ca droguri sunt puternice Faptul că mă pot vindeca mai degrabă decât să mă rănesc fiecare furculiță este ceva de care sunt mai conștient acum - HEATHER CUMMINS Dimineaţă: Luați măsurătorile și înregistrați rezultatele în Jurnalul de detoxifiere sau instrument de urmărire online Înregistrați, de asemenea, câte ore de somn ați avut noaptea înainte și calitatea acelui somn Începeți ziua cu treizeci de minute de mers rapid sau alte exerciții fizice Chiar înainte de micul dejun, luați , până la grame de fibre PGX: până la capsule sau / până la lingură de pulbere în uncii de apă Luați restul suplimentelor cu micul dejun Pregătiți-vă un shake de detoxifiere pentru micul dejun (vezi planul meniului de mai jos) Opțional: Bucurați-vă de o gustare la mijlocul dimineții (vezi planul meniului de mai jos) Dupa amiaza: Chiar înainte de prânz, luați , până la grame de fibre PGX cu un pahar cu apă Mănâncă prânzul (vezi planul meniului de mai jos) Opțional: Bucurați-vă de o gustare la mijlocul după-amiezii (vezi planul meniului de mai jos) Seară: Chiar înainte de cină, luați , până la grame de fibre PGX cu apă Luați restul suplimentelor cu cina Ia cina (vezi planul meniului de mai jos) Petrece cincisprezece minute înregistrându-ți experiența și răspunzând la Ziua Întrebări din jurnal enumerate aici Notează tot ce ai mâncat și ai făcut astăzi, cum te simți, orice îmbunătățiri sau schimbări în energia și concentrarea ta și modul în care aceste schimbări te fac să te simți fizic, mental și emoțional Practicați pauza de respirație Take-Five timp de minute Faceți Baia UltraDetox de douăzeci până la treizeci de minute Dormi între șapte și opt ore Mesele de azi (vezi capitolul pentru rețete): Mic dejun: Detox Shake Gustare de la mijlocul dimineții (opțional): până la nuci (migdale, nuci, nuci pecan, nuci de macadamia) Masa de pranz: Plan de bază: Supă cu proteine sau Dr Hyman's Super Salad Bar cu proteine Plan de aventură: Salată de legume tocate cu somon Gustare de la mijlocul după-amiezii (opțional): înmuiați sau întindeți la alegere cu proaspăt legume Cină: Plan de bază: Cod la cuptor cu pesto de măsline și capere Plan de aventură: pui cu crustă de migdale și in Focus de azi: Gândește-te Chiar acum, probabil că începi să te simți destul de bine (dacă nu a fost așa sa întâmplat deja!) Toxinele se deplasează din sistemul tău, așa că este grozav este timpul să fac puțin din ceea ce eu numesc folosirea aței dentare Ieri te-ai uitat sentimentele tale, iar astăzi ne vom uita la gândurile tale Ai putea crede că rezultatele pe care le obții în viața ta provin din acțiuni tu iei La urma urmei, dacă mănânci curat, atunci vei avea un corp sănătos; daca tu mănâncă otravă, vei avea un corp bolnav Dar de unde provin aceste acțiuni? Ce îi permite unei persoane să reușească să mănânce bine, iar alteia să eșueze? Gândurile tale sunt centrul de control care determină acțiunile pe care le faci Dacă de fiecare dată când treci pe lângă o brutărie, te gândești: "Mmm, asta miroase bine Pun pariu pe unul croissantul nu va strica Am avut o zi grea, așa că merit un răsfăț", apoi șansele sunt destul de bune că mai devreme sau mai târziu vei intra în brutărie și vei cumpăra asta croissant Dacă, pe de altă parte, ar fi să te gândești: "Este atât de bine să fii corpul meu sănătos Am atât de multă energie în aceste zile și sunt atât de mândru de mine Asta dispare în momentul în care mușc din acel croissant nu merită!", atunci ești mult mai puțin probabil să mănânce acel croissant Deci poți vedea cât de important este că tu învață cum să-ți proiectezi dialogul interior pentru a lucra pentru visele tale și nu împotriva lor Primul pas este să devii conștient de gândurile pe care le ai zilnic că nu funcționează pentru tine Cu toții avem sute de gânduri pe zi, și dacă am crede fiecare noțiune stupidă pe care o aveam, ne-am înnebuni Din păcate, asta este mulți dintre noi o fac, ceea ce duce la nefericire și nemulțumire profundă Dar noi au o șansă astăzi să te oprești și să te detoxifiezi nu numai de junk food, ci și de gânduri nedorite Ne putem dezordine trupurile și mintea Pentru a face acest lucru, acordați-vă un minut pentru a reflecta la unul dintre visele tale pentru viața ta Se poate fii visul tău pentru corpul tău, cariera ta, relația ta cu partenerul tău sau orice alt vis pe care l-ai putea avea Gândește mare aici Ce îți dorești cel mai mult pentru tine? Ce vă va aduce un sentiment de realizare profundă și bucurie? Apoi, întreabă-te dacă crezi că este posibil să transformi acel vis în realitate Dacă nu, de ce crezi că nu este posibil? Ce vă stă în cale? Înregistrează exact ce spune vocea din capul tău, până la formularea exactă De exemplu, atunci când te gândești la obstacolele în calea unei vieții vibrante, sănătoase corp, poate vocea ta interioară spune: "Nu am genele potrivite să fiu slăbire și tunde Toată lumea din familia mea este supraponderală și nu pot face nimic în privința asta Și, în plus, chiar dacă ar fi posibil să te tuns mâncând alimentele potrivite, eu pur și simplu nu am timp să pregătesc mesele cu programul meu nebun de lucru " Ai a adunat o mulțime de dovezi mentale pentru a dovedi că ai dreptate în privința genelor tale și incapacitatea ta logistică de a pierde în greutate Pe măsură ce citiți acest dialog interior (cunoscut și sub numele de poveștile pe care le spunem noi înșine), mulți dintre voi probabil chicotiți Odată ce ne scoatem dialogul interior din capetele noastre și pe hârtie, gândurile care odată păreau atât de convingătoare și adevărat arată adesea un pic prostesc În această curățare a gândurilor noastre, am putea începe să vedem mai clar propriile noastre convingeri limitative despre ceea ce este și nu este posibil The lucru despre aceste credințe este că de obicei nu sunt adevărul absolut Majoritatea timpul, le-am inventat Aceste povești pe care ni le spunem nouă înșine - complete cu "dovezi" despre acuratețea lor - sunt cele care ne țin blocați Există multe moduri în care gândurile noastre interferează cu starea noastră emoțională și sănătos din punct de vedere mental, iar aceste gânduri pot căpăta o viață proprie Se răzbesc mari în mintea noastră și par adevărate, chiar și atunci când nu sunt și pot avea putere extraordinară asupra noastră dacă nu le examinăm De exemplu, să presupunem că credeți că nu puteți pierde în greutate din cauza dvs genele Sigur, mulți membri ai familiei tale pot fi supraponderali, dar cum faci tu stii ca e genetic? Ți-ai secvențiat propriul genom și ai găsit gena "supraponderală" acolo? (Amintiți-vă, există doar treizeci și două de gene ale obezității, și chiar dacă le-ai avea pe toate, asta ar reprezenta doar douăzeci și două de lire sterline creșterea totală în greutate Obiceiurile pe care le moștenim de la părinții noștri sunt mai importante decât genele pe care ni le dăruiesc ) Ați urmat planurile alimentare prezentate în aceasta rezervați perfect și nu a avut niciun rezultat (ceea ce este aproape imposibil!)? Cote sunt că credința ta are foarte puțin adevăr în ea Poate doar te ții de ea pentru că este o scuză convenabilă pentru a nu face munca necesară pentru a-ți obține organismul sanatos Sau credința ta îți poate oferi un motiv convenabil pentru a nu risca schimbându-ți viața într-un mod foarte semnificativ și pozitiv Dacă ai găsit o credință în gândirea ta care nu funcționează bine pentru tine, este timpul să strângem dovezi pentru o nouă credință care o face În exemplul genetic, a o credință mai bună ar putea fi "Pot avea corpul și sănătatea pe care mi le doresc, indiferent de ce alți membri ai familiei mele arată ca " Apoi ieșeai și te adunai dovezi care să susțină această nouă teorie Veți găsi exemple de supraponderali familii care au membri ai familiei slabi Te-ai gândi înapoi la o perioadă în trecut când erai tunder S-ar putea chiar să vrei să demonstrezi noua teorie corectează acum respectând îndeaproape planul de detoxifiere prezentat în această carte și vezi ce se întâmplă Unde te autosabotezi? Vreau să vă invit pe toți să aruncați o privire sinceră unde gândurile și convingerile tale s-ar putea să ți-ar fi ieșit în cale în trecut, sau chiar și acolo unde s-ar putea să te împiedice chiar acum Crezi că nu este posibil sa fii sanatos? Să fii într-o căsnicie fericită? Pentru a reuși așa cum doriți viaţă? Căutăm să ajungem la credințele înnăscute care îți permit să fii amabil cu pe tine însuți, spre deosebire de cei care îți umplu mintea - și viața - cu substanțe toxice gânduri, subminarea convingerilor și stresul pentru creșterea grăsimii pe burtă Credințele afectează comportamentul Gândești și acționezi din acele gânduri daca tu ai gândire dezordonată, ai comportament dezordonat Dacă ai nesănătos gânduri, vor crea comportamente nesănătoase Vrem să scoatem gânduri care vă împiedică să fiți în formă, fericiți și sănătoși Strategia de astăzi este singulară: acordați-vă dialogului interior, găsiți-le convingeri limitative care te împiedică să fii cel mai sănătos și mai vital versiunea ta și aruncă-le! De acolo, vă puteți concentra asupra gândurilor care lucrează pentru visul tău, nu împotriva lui Pentru a face acest lucru, utilizați întrebările din jurnal de mai jos - ei te vor ghida prin procesul de creare a unui interior nou, împuternic dialog Luați în considerare Life Coaching În viața mea, m-am luptat cu convingerile autolimitante sau cu poveștile interne despre lucruri- raționalizarea de ce ar trebui să evit conflictul sau repetarea tiparelor de gândire negative care mă țin blocați și creați nefericire, alegeri proaste sau rezultate proaste De aceea lucrez cu antrenori atât în viața mea personală, cât și în cea profesională Este o strategie pe care o recomand adesea alții care caută să facă schimbări semnificative în gândirea, alegerile și comportamentul lor Una dintre abordările care mi-au plăcut în mod deosebit este modelul de coaching al Grupului Handel Are mi-am îndreptat gândirea și acțiunile mele clare și în concordanță cu visele și obiectivele mele Dacă sunteți interesat să obțineți un coaching care să vă sprijine în călătoria dvs , să vă ofere piciorul în pantalonii de care ai nevoie și să te învețe cum să ieși din drumul tău, verifică http://offerings handelgroup com/drhyman Ziua Întrebări din jurnal Cum mă simt fizic? Ce schimbări observ în corpul meu de când am început detoxifierea? Ce gânduri și emoții sunt prezente pentru mine astăzi? Care este visul meu pentru sănătatea și bunăstarea mea? (Descrie asta la fel de mult detaliat posibil Articulează-ți viziunea despre viața ta ideală, inclusiv despre ceea ce tu arata si simte unde vei fi, ce vei face si cine esti o va face cu Visează mare!) Care sunt convingerile mele despre capacitatea mea de a atinge obiectivele de greutate și sănătate M-am stabilit pentru mine? Cred ca este posibil? Ce cred că mă împiedică să-mi ating aceste obiective? Ce dovezi mentale am adunat pentru a "demonstra" acea poveste care se auto-înfrânge? Pot să înțeleg faptul că aceste credințe pot să nu fie adevărul absolut? Ce convingere pozitivă ar funcționa mai bine pentru mine? La ce exemple mă pot gândi care dovedesc credința pozitivă? Ce nouă poveste pozitivă, transformatoare pot crea despre unde mă îndrept cu sănătatea, greutatea și bunăstarea mea? Ziua : Hrănire De când îmi amintesc, m-am trezit mâncând inconștient Cum am ajuns la fundul acelei pungi de chipsuri sau prăjituri? Unde s-a dus acea halbă de înghețată? eu mananc des stând în picioare, sau în mașină, sau în timp ce fac altceva, și atunci nu mă simt niciodată cu adevărat multumit Parcă nu sunt cu adevărat acolo în timp ce mâncarea scade The Take-Five Ritual de pauză de respirație de oprire și de a lua cinci respirații înainte ca fiecare masă să se schimbe totul pentru mine Am observat cum m-am simțit și mi-am calmat corpul în loc să mănânc într-un stare de stres (care mă face întotdeauna să mănânc mai mult) Am gustat mâncarea în loc să o inhal și chiar puteam observa când m-am simțit mulțumit Uimitor cum ar putea un exercițiu atât de simplu fac atât de multe ca să-mi schimb relația cu mâncarea Am observat chiar și în restul zi cu cât m-am simțit mai fericit și mai calm -JENNIFER GENARA Dimineaţă: Luați măsurătorile și înregistrați rezultatele în Jurnalul de detoxifiere sau instrument de urmărire online Înregistrați, de asemenea, câte ore de somn ați avut noaptea înainte și calitatea acelui somn Începeți ziua cu treizeci de minute de mers rapid sau alte exerciții fizice Chiar înainte de micul dejun, luați , până la grame de fibre PGX: până la capsule sau / până la lingură de pulbere în uncii de apă Luați restul suplimentelor cu micul dejun Pregătiți-vă un shake de detoxifiere pentru micul dejun (vezi planul meniului de mai jos) Opțional: Bucurați-vă de o gustare la mijlocul dimineții (vezi planul meniului de mai jos) Dupa amiaza: Chiar înainte de prânz, luați , până la grame de fibre PGX cu un pahar cu apă Mănâncă prânzul (vezi planul meniului de mai jos) Opțional: Bucurați-vă de o gustare la mijlocul după-amiezii (vezi planul meniului de mai jos) Seară: Chiar înainte de cină, luați , până la grame de fibre PGX cu apă Luați restul suplimentelor cu cina Ia cina (vezi planul meniului de mai jos) Petrece cincisprezece minute înregistrându-ți experiența și răspunzând la Ziua Întrebări din jurnal enumerate aici Notează tot ce ai mâncat și ai făcut astăzi, cum te simți, orice îmbunătățiri sau schimbări în energia și concentrarea ta și modul în care aceste schimbări te fac să te simți fizic, mental și emoțional Practicați pauza de respirație Take-Five timp de minute Faceți Baia UltraDetox de douăzeci până la treizeci de minute Dormi între șapte și opt ore Mesele de azi (vezi capitolul pentru rețete): Mic dejun: Detox Shake Gustare de la mijlocul dimineții (opțional): până la nuci (migdale, nuci, nuci pecan, nuci de macadamia) Masa de pranz: Plan de bază: Supă cu proteine sau Dr Hyman's Super Salad Bar cu proteine Plan de aventură: Salată de castraveți cu ton de floarea soarelui Gustare de la mijlocul după-amiezii (opțional): înmuiați sau întindeți la alegere cu proaspăt legume Cină: Plan de bază: piept de pui fript cu rozmarin Plan de aventură: Carne de vită cu Bok Choy Nu aș putea fi mai mulțumit de progresul meu la detoxifierea de zile Am început la lire sterline Aveam mult edem la glezne și, sincer, îmi era rușine de greutatea mea și felul în care m-a făcut să mă simt Nu mai purtasem fustă de ani de zile pentru că nu voiam să mă vadă nimeni gleznele umflate Până și pantofii mei erau strânși Acum, după doar șase zile petrecute în acest program minunat, arăt și mă simt grozav Azi dimineata eu cântărea de lire sterline Fiica mea a spus că arăt mai mică peste tot Nu am mâncat o singură mâncare pofta! Nu-mi lipsește zahărul de care eram dependent, nici pâinea sau pastele Simt că am primit viața mea înapoi pur și simplu mă simt mai bine - DORIS LEE SPRING Focus de azi: Hrănire Când vine vorba de sănătatea ta, există un factor care este mai important decât poate oricare altul Dacă lipsește din viața ta, provoacă sau se agravează în proporție de % a tuturor bolilor A fost asociat cu reduceri dramatice ale bolii, cu longevitate și cu pierderea în greutate Nu vine sub formă de pastilă și nu poate fi găsită cabinetul medicului dumneavoastră - pentru că locuiește în interiorul dumneavoastră Care este acest factor critic care are atât de mult de-a face cu cât de sănătos sau bolnav este gras sau slab esti? Este sănătatea minții și a spiritului tău De fapt, în afară de mâncare Micul dejun, cel mai mare predictor al longevității este rezistența psihologică - a fi capabil să se rostogolească cu pumnii pe care ni le aruncă viața Cu alte cuvinte: cum ne descurcăm cu stres dictează lungimea și, poate mai important, calitatea noastră vieți După cum am spus mai devreme, stresul cronic provoacă micșorarea creierului și burtica a creste Asta pentru că principalul hormon de stres, cortizolul, dăunează creierului, făcând să se micșoreze centrul memoriei (hipocampul) Stresul ne scurtează telomerii, micile capace ale cromozomilor noștri Cu cât telomerii sunt mai scurti, cu atât viața ta este mai scurtă Și, după cum ați citit în capitolul , stresul activează și a răspuns biologic în organism care vă face foame Îți crește nivelul de insulina si cortizolul, declanseaza o crestere a poftei de carbohidrati si zahar, iar la în același timp, crește, de asemenea, depozitul de grăsime abdominală din organism Dar asta nu este tot Stresul cronic, necontrolat, se descompune treptat practic fiecare sistem din corpul tău, subminându-ți imunitatea și îmbătrânind prematur celulele tale chiar dacă îți erodează relațiile și plăcerea de a trăi Chestia cu stresul este că continuă să apară, ca soarele Fiecare ziua, ne vom confrunta cu responsabilități și cerințe Avem locuri de muncă, familii, credite ipotecare de rezolvat Vor fi conflicte de înfruntat și crize a manevra Într-o oarecare măsură, lucrurile vieții moderne fac stresul inevitabil De aceea le spun adesea pacienților mei: "Stresul te găsește, dar trebuie să pleci caut relaxare " Îți place sau nu, depinde de tine să găsești modalități de a lua pauze și gestionează-ți stresul, de dragul sănătății tale, al sănătății tale - și al tău talie! Am observat mai devreme că există două părți ale sistemului nervos: cel simpatic iar parasimpaticul Sistemul nervos simpatic este partea care primește activat în răspunsul de luptă sau de zbor, când biologia ta se încarcă până la putere tu prin provocări Sistemul nervos parasimpatic, în schimb, guvernează răspunsul de odihnă și relaxare - acel sentiment de calm pe care îl simți când poți lasă-ți garda jos, respiră calm și fii pur și simplu Problema este, pentru mulți dintre noi, sistemele noastre nervoase simpatice sunt active mult prea mult timp Este ca și cum ar fi rămas blocați în poziția "pornit" Dacă vrei să-ți vindeci creierul, metabolismul și cromozomii de care ai nevoie pentru a învăța cum să apăsați "butonul de pauză" pentru a vă oferi sistemul nervos simpatic odihnește-te și activează în schimb acel sistem nervos parasimpatic Dar asta nu înseamnă să sorbi un pahar de Chardonnay în timp ce te uiți la televizor sau practicarea terapiei cu amănuntul Pentru ca relaxarea să aibă efectul reparator pe care îl avem căutând, trebuie să fie activ, nu pasiv S-ar putea să stai pe canapea plăcut, dar nu este relaxant Vorbesc despre o relaxare biologică răspuns în organism care este activat de anumite comportamente: exerciții de respirație, yoga, meditație, masaj, chiar și Baia UltraDetox, toate acestea încurajând respirație profundă și relaxare profundă a sistemului nervos Declanșatorul răspunsului de relaxare este respirația ta Când faci o adâncime respirație, stimulezi nervul vag - o parte foarte specială a nervos sistem care te ajută să-ți calmezi mintea și să pornești o cascadă de vindecare The nervul vag trece din creier prin cavitatea toracică în toate organele tale, ca o caracatiță care își întinde tentaculele către fiecare celulă din corpul tău Ta celulele imunitare, celulele tale stem și toate celelalte organe și țesuturi din corpul tău sunt conectate la acest nerv Stimularea nervului vag semnalează producerea de hormoni care vă calmează sistemul nervos, reduce cortizolul, te ajută să-ți metabolizezi alimentele, îți stimulează creierul functioneaza si iti regleaza in mod natural apetitul Pur și simplu respirând adânc și activând nervul vag, corpul tău începe să stimuleze metabolismul și să crească grăsimea ardere Destul de uimitor Știința a demonstrat că prin stimularea nervului vag (care se conectează direct la celulele adipoase și la intestin), puteți declanșa toate ca urmare a: Scăderea apetitului și a aportului de alimente Rata redusă la care alimentele sunt transformate în grăsimi Creșterea metabolismului și a consumului de energie sau arderea caloriilor Creșterea arderii grăsimilor în celulele tale Reducerea hormonilor care stimulează apetitul Sensibilitate îmbunătățită la insulină Inflamație redusă Creșterea numărului și a conexiunilor dintre celulele creierului dvs Greutate corporală redusă Iată cea mai tare parte: aveți puterea de a stimula acel nerv oricând tu vrei Este ieftin, ușor de accesat și întotdeauna disponibil pentru dvs Tu nu nevoie de orice echipament special sau medicamente Îți poți schimba literalmente inima rata, celulele creierului, undele cerebrale și greutatea doar prin schimbarea respirației Asta este puternic Strategii de auto-nutrire și eliberare de stres Nu uitați să faceți pauzele de respirație Take-Five Dacă nu ai fost făcând asta, niciodată nu este prea târziu pentru a începe Începeți (sau începeți din nou) astăzi Găsiți o formă suplimentară de relaxare activă care vă ajută să vă reporniți sistemul nervos parasimpatic Alegeți un instrument dovedit care vă introduce în a stare profundă de relaxare Yoga, meditație, tai chi, qigong, biofeedback, redarea muzicii-găsiți o activitate de care vă puteți bucura și care activează și răspuns de relaxare Să te uiți la televizor sau să citești o carte nu contează Pentru eu, a fi în natură are un efect profund de vindecare Una dintre căile mele preferate de a apăsați "butonul de pauză" înseamnă să fiți afară - lângă ocean, în munți, lângă râu, în pădure Doar să fii afară în liniștea și frumusețea naturii ajută mi-am resetat mintea, trupul și sufletul Am norocul să locuiesc într-o zonă rurală cu munți, lacuri, râuri și păduri, așa că tot ce trebuie să fac este să ies în fața mea uşă Dar chiar dacă locuiești într-un oraș, mergi pe acoperișul clădirii tale sau în parcați și priviți răsăritul sau apusul Are puteri vindecătoare extraordinare Meditație pentru ameliorarea stresului Meditația nu numai că stimulează nervul vag și activează răspunsul de relaxare, ci și de asemenea, s-a demonstrat științific că ne face creierul mai mare și mai bun Stresul ne scurtează telomerii (capetele mici de la capetele cromozomilor noștri), iar acest lucru ne afectează direct longevitate; meditația inversează asta Din toate aceste motive și multe altele, vă încurajez să faceți acest lucru dezvolta chiar și o practică zilnică de cinci minute Vezi și Capitolul , "Ziua : Ascultă" A invata mai mult, accesați www daydetox com/resources Misca-ti corpul Exercițiile viguroase sunt o modalitate puternică și bine studiată de a arde elimină substanțele chimice ale stresului și vindecă mintea Exercițiile fizice ajută la îmbunătățirea stării de spirit, sporește-ți energia și reduce stresul general din corpul și mintea ta Utilizați terapia termică Faceți o baie UltraDetox sau o saună pentru a porni răspuns de relaxare Creșterea circulației și creșterea temperaturii corpului au beneficii de vindecare și vă poate reseta sistemul nervos autonom Saunele cresc variabilitatea ritmului cardiac, o măsură a rezistenței tale la stres Cu cât mai complexe și variază ritmul cardiac, cu atât ești mai sănătos și cu atât ai o capacitate mai mare pentru a face față stresului Conectați, conectați, conectați Simțul nostru al sensului, scopului și conexiunii joacă un rol important în determinarea sănătății și bunăstării noastre Pe cine simți conectat la? Ce dă sens vieții tale? Ce ai fost pus pe planeta asta a face? Există atât de multe moduri de a vă conecta: petreceți timp real și de calitate cu oameni pe care îi iubești, alătură-te unui grup de oameni care au aceleași idei, implică-te în tine comunitate, sau voluntar și să fie de folos altora Toate acestea sunt minunate modalități de a vă hrăni și de a întări legăturile de apartenență și conexiune Încearcă ierburile Puteți folosi ierburi care au fost dovedite științific îmbunătățirea răspunsului la stres Ierburi au fost date chiar și astronauților pentru a ajuta ele suportă rigorile călătoriilor în spațiu Recomand adesea pacienților mei următoarele plante, dintre care majoritatea pot fi găsite în combinații (vezi www daydetox com/resources): până la de miligrame de ginseng de două ori pe zi până la de miligrame de Rhodiola rosea de două ori pe zi până la de miligrame de ginseng siberian de două ori pe zi până la de miligrame de cordyceps de două ori pe zi de miligrame de ashwagandha de două ori pe zi Unele dintre aceste plante medicinale sunt disponibile în combinații de suplimente concepute pentru ajutați-vă să vă susțineți suprarenalele și să creați rezistență în fața stresului Căutați instrumente de reducere a stresului Smartphone-ul dvs poate fi de fapt un mașină de biofeedback! iPhone are un monitor al ritmului cardiac încorporat în aparat foto Huffington Post a creat o aplicație numită GPS pentru suflet, care are multe instrumente simple de relaxare (inclusiv unul de la mine) care te ajută să resetați și măsurați variabilitatea ritmului cardiac (cu cât dvs este mai complex sau "variabil" ritmul cardiac este, cu atât ești mai sănătos) Meditație, respirație, yoga și chiar saune toate cresc variabilitatea ritmului cardiac Acest lucru este direct legat de sănătatea ta generală și chiar la longevitate Puteți găsi alte instrumente de reducere a stresului și biofeedback la www daydetox com/resources ZIUA ÎNTREBĂRI JURNAL Cum mă simt fizic? Ce schimbări observ în corpul meu? Ce gânduri și emoții sunt prezente pentru mine astăzi? Ce mă relaxează cel mai mult? (Amintiți-vă, vorbim despre relaxare activă, nu pasiv ) Cum pot programa aceste activități în viața mea pe o bază mai consecventă? Ce evenimente sau circumstanțe din viața mea declanșează de obicei stres? Cum răspund de obicei la stres? Cum mi-ar plăcea să răspund la stres în continuare? Cum pot face asta să se întâmple? Cum pot să-mi reamintesc să-mi pun în aplicare practica de reducere a stresului în situații dificile momente? Ziua : Design Dieta de detoxifiere de zile a fost o experiență care mi-a deschis ochii și mi-a schimbat viața, să spun cel putin Planul mi-a oferit exact ceea ce aveam nevoie: un plan solid despre cum să obțin sănătatea mea înapoi Nu există niciun cuvânt la care să-l descriu în afară de "miraculos" Am pierdut nouă lire și trei inci Inima nu-mi bate cu putere din piept când merg sus zborul de scări Părul meu nu pare să-mi mai cadă în bulgări mari am energie înapoi Pot să alerg și să mă joc cu copiii mei gemeni fără a avea nevoie de pauză Si eu pot ridică-te din pat dimineața fără a fi nevoie să te dai jos! Soțul meu a fost în armată de douăzeci de ani și a fost recent trimis din nou, și a observat o schimbare în vocea mea când a sunat pentru a face check-in A spus că este mândru de eu - asta ar putea fi cea mai bună parte a acestui proces Petrec atât de mult timp fiind mândru de el pentru ceea ce face în fiecare zi și pentru el să spună același lucru despre mine înseamnă atât de mult Cum să mulțumești cuiva ca Dr Hyman pentru că ți-a oferit oportunitatea de a te schimba viata ta asa? Ce poți face pentru a-ți arăta aprecierea pentru noua viață pe care a dat-o tu? Tot ce pot veni este să continui pe această cale să rămân sănătos și să-ți aduc familie de-a lungul călătoriei pentru a continua cu practicile și a fi o dovadă a acestui lucru program Cea mai bună mulțumire la care mă pot gândi este să profit la maximum de acest cadou în fiecare zi al meu viața și tocmai asta voi face -JENN WIELGOSZINSKI Dimineaţă: Luați măsurătorile și înregistrați rezultatele în Jurnalul de detoxifiere sau instrument de urmărire online Înregistrați, de asemenea, câte ore de somn ați avut noaptea înainte și calitatea acelui somn Începeți ziua cu treizeci de minute de mers rapid sau alte exerciții fizice Chiar înainte de micul dejun, luați , până la grame de fibre PGX: până la capsule sau / până la lingură de pulbere în uncii de apă Luați restul suplimentelor cu micul dejun Pregătiți-vă un shake de detoxifiere pentru micul dejun (vezi planul meniului de mai jos) Opțional: Bucurați-vă de o gustare la mijlocul dimineții (vezi planul meniului de mai jos) Dupa amiaza: Chiar înainte de prânz, luați , până la grame de fibră PGX cu apă Mănâncă prânzul (vezi planul meniului de mai jos) Opțional: Bucurați-vă de o gustare la mijlocul după-amiezii (vezi planul meniului de mai jos) Seară: Chiar înainte de cină, luați , până la grame de fibre PGX cu un pahar cu apă Luați restul suplimentelor cu cina Ia cina (vezi planul meniului de mai jos) Petrece cincisprezece minute înregistrându-ți experiența în jurnal Scrie tot ce ai mâncat și ai făcut astăzi, cum te simți, orice îmbunătățiri sau schimbări în energia și concentrarea ta și modul în care aceste schimbări te fac să te simți fizic, mental, și emoțional Practicați pauza de respirație Take-Five timp de minute Faceți Baia UltraDetox de douăzeci până la treizeci de minute Dormi între șapte și opt ore Mesele de azi (vezi capitolul pentru rețete): Mic dejun: Detox Shake Gustare de la mijlocul dimineții (opțional): până la nuci (migdale, nuci, nuci pecan, nuci de macadamia) Masa de pranz: Plan de bază: Supă cu proteine sau Dr Hyman's Super Salad Bar cu proteine Plan de aventură: Rucola, Avocado și Snapper la grătar Gustare de la mijlocul după-amiezii (opțional): înmuiați sau întindeți la alegere cu proaspăt legume Cină: Plan de bază: Friptură de ardei la grătar Plan de aventură: piept de pui umplut cu pesto de roșii uscate la soare, cu spanac sotat Focus de astăzi: Design În ultimele zile, am examinat modalități de a deveni sănătoși din pe dinafară, abordându-vă sentimentele, gândurile și convingerile limitative Acum este timpul să vă concentrați asupra aducerii exteriorului înăuntru: asupra modului în care vă proiectați exteriorul mediu pentru a vă susține sănătatea, astfel încât să puteți continua să faceți alegeri sănătoase ușor și automat după aceste zece zile Să-ți schimbi comportamentul este mult mai ușor dacă stabiliți indicii în jurul vostru Cu cât trebuie să te gândești mai puțin la asta, cu atât mai usor de facut Dacă tot ce ai în casă sunt nuci crude sau crudités pentru gustări, asta e tot ce vei mânca Dacă eram obosită sau stresată și aveam o geantă cu preferata mea prăjituri cu ciocolată în dulap, aș mânca toată punga (chiar dacă Stiu mai bine) Dar dacă trebuie să conduc zece mile ca să-l iau, nu o voi face! Este într-adevăr ca simplu ca să faci ca setările implicite din mediul tău să funcționeze mai degrabă pentru tine decât împotriva ta Aceasta poate fi o sarcină dificilă atunci când există un aliment procesat și carnaval cu mâncare nedorită la fiecare colț, dar astăzi am să vă arăt cum ești te poți pregăti pentru succes În , expertul în longevitate și autorul de bestseller-uri "Zone albastre", Dan Buettner a venit într-un orășel din Minnesota cu scopul de a schimba structura proiectarea vieții oamenilor pentru a crea automat comportamente mai sănătoase El a făcut asta prin împletirea oportunităților de a deveni mai sănătoși în țesătura comunității - în școli, locuri de muncă, case, restaurante, magazine alimentare și cartiere El a reunit lideri ai orașului și comunității și alții experți să regândească întreaga problemă de sănătate Era o comunitate soluție, totul despre crearea unor schimbări simple în mediu care au dus la mare schimbari in sanatate Experți în alimentația fără minte (sau studiul modului în care obiceiurile alimentare sunt inconștiente ne îngrașă și îmbolnăvesc) i-a făcut pe oameni să-și înlocuiască farfuriile de dimensiuni standard acasă cu altele mai mici de zece inci Buettner i-a făcut pe oameni să mute mâncarea nedorită rafturile greu accesibile din casele lor (sau pentru a scăpa de ele în totalitate) și așezați fructele și nuci la îndemână A convins magazinele alimentare să eticheteze și să prezinte alimente care au contribuit la promovarea sănătății și longevității El a încurajat afacerile să facă acest lucru înlocuiți gogoșile, bomboanele și sifonul cu gustări mai sănătoase Restaurantele adăugate sănătoase opțiuni pentru meniurile lor Experții în transport au proiectat o buclă de trotuar în jurul unui lac în mijlocul orașului și a încurajat "autobuzele școlare pe jos" prin luarea bunicii să-și plimbe nepoții la școală Dan și echipa sa de experți a încurajat oamenii să formeze moais, cuvântul japonez pentru grupuri de oameni care sprijiniți-vă unul pe altul pe viață (vezi Ziua : Conectați-vă) și mergeți sau faceți exerciții împreună în persoană în loc să ne "conectăm" pe rețelele sociale Dan nu le-a spus oamenilor să facă mai mult exerciții fizice și nici ce să mănânce El pur și simplu și-au schimbat mediul imediat Cu alte cuvinte, a restructurat orașul în așa fel încât să fie ușor pentru oameni să facă ceea ce trebuie Drept urmare, Orașul a înregistrat o reducere cu % a costurilor de îngrijire a sănătății Copiii nu mai erau permis să mănânce în sălile de clasă sau pe holurile școlii; per total, au văzut un scăderea procentuală a greutății corporale Schimbări dramatice au avut loc doar prin modificarea infrastructură A fost un experiment inovator care a dovedit că sunt puternici efectul de transformare al proiectării mediului pentru succes Cheia schimbării obiceiurilor este să înțelegem cum se produce cu adevărat schimbarea Si pentru în cea mai mare parte, apare prin proiect, nu din întâmplare sau prin iluzie Aceasta apare prin transformarea alegerilor inconștiente pe care le facem în fiecare zi, schimbându-se astfel încât alegerile automate, ușoare, implicite să devină alegeri sănătoase, nu cele mortale Profesorul și om de științe sociale de la Stanford, BJ Fogg, este specializat în crearea de sisteme pentru a schimba comportamentul uman El numește acest comportament design Fogg explică că în Pentru a schimba comportamentul, ai nevoie de trei lucruri: motivația de a schimba, capacitatea de schimbare și declanșarea schimbării Dacă vrei să mănânci un plin de proteine micul dejun pentru energie, atunci ai motivația Acum ai nevoie de abilitatea și un declanșator Pentru abilitate, trebuie să aveți ingredientele pentru micul dejun în dulap sau frigider gata și ușor de preparat Poate doriți să măsurați uscatul ingrediente (nuci, semințe sau pudră de proteine) și chiar puneți-le în blender noaptea trecuta Gândește-te la schimbarea comportamentului cu frecare redusă, atât de ușor încât nici măcar nu observi aceasta Apoi, aveți nevoie de un declanșator Poate ai pus rețeta unui shake de proteine pe tine frigider, cu un titlu mare: "MĂNANCĂ ASTA PENTRU MIC DEJUN" Poate scapi dintre toate celelalte opțiuni de mic dejun din casa dvs sau lăsați-le din vedere astfel încât foamea ta devine declanșatorul Ideea este că ai nevoie de un catalizator pentru noul tău, comportamentul ales Aveți nevoie de un ghiont încorporat care să vă facă să vă mișcați corect direcţie Iată un alt exemplu: dacă ești motivat să faci chin-ups, dar niciodată amintește-ți și nu ai unde să le faci, nu se vor întâmpla Pentru a construi în abilitatea și declanșatorul necesare, ați putea cumpăra mai întâi o bară de barbie și apoi instalați-l în baia sau ușa dormitorului dvs , astfel încât să îl vedeți de fiecare dată treci pe lângă Cu această abilitate și declanșare automată setate chiar în fața ta, tu se va potrivi în mod natural în mai multe chin-ups Astăzi ne vom concentra pe reproiectarea mediului pentru a-l face mai ușor pentru a face ceea ce trebuie și a crea sănătate Lumea noastră este un mediu ostil de sănătate (traim intr-o lume a Double Gulps si Big Mac-uri la fiecare pas), asa ca avem nevoie creăm propria noastră "bule de sănătate" Vreau să descoperi cum să-ți sincronizezi motivația, abilitățile tale și factorii declanșatori de mediu pentru a face corect lucru automat Vă vom proiecta lumea pentru a vă susține pierderea în greutate mult după expirarea acestor zece zile Unde este configurat mediul dvs pentru a vă ajuta să rămâneți pe drumul cel bun și unde face acest lucru te plictisești? Ce poți face pentru a automatiza acțiunile în jurul alimentelor, exerciții fizice și reducerea stresului? Să înlăturăm obstacolele din a fi sănătoși și potrivi! Mai jos, am combinat secțiunile Strategii și Întrebări din jurnal pentru a ajuta descoperi obstacolele și îți proiectezi viața pentru o sănătate și o greutate optime pierderi Vă încurajez să scrieți răspunsurile și planurile în Jurnalul de detoxifiere pentru a-ți consolida intenția în angajament Nu sări peste acest pas important - este cheia succesului tău continuu Strategii pentru designul unei vieți sănătoase Organizează-ți bucătăria pentru pregătirea sănătoasă a mesei Ai făcut-o deja a făcut o schimbare a dulapului și a frigiderului pentru detoxifierea ta de zile și asta e grozav start Acum aruncați o privire în restul bucătăriei dvs - ce ar fi ușor pentru ca tu să continui să pregătești și să mănânci pentru totdeauna mese sănătoase? Poate ai putea: Curățați-vă sertarele și dulapurile, astfel încât să nu fie dezordine Asigurați-vă că aveți sau cumpărați toate ustensilele de gătit de care aveți nevoie pentru a reuși Aranjați-vă oalele și tigăile pentru un acces mai ușor Obțineți farfurii mai mici Reîmprospătați-vă aprovizionarea cu condimente, condimente, uleiuri, oțet și sosuri, astfel încât poate găti orice, în orice moment, fără a fi nevoie să fugă la supermarket Găsiți rețete noi online sau în cărți de bucate (cum ar fi Soluția pentru zahăr din sânge Carte de bucate) și puneți-le într-un loc ușor de accesat, astfel încât să fie gata când ai nevoie de ele Identificați astăzi trei lucruri care v-ar ajuta să faceți din bucătărie o sursă de mese sănătoase, hrănitoare Scrieți-vă planul pentru organizarea bucătăriei, inclusiv cum și când veți face acest lucru, în Jurnalul dvs de detoxifiere ca angajament pentru tine Fii cât de specific poți - cu cât planul tău este mai clar și cu atât mai mult ești responsabil față de o linie temporală, cu atât este mai probabil să faci asta Planul tău scris ar putea arăta cam așa: Bucătăria mea sănătoasă îmi rezolvă strategia Cum/Când o voi face Întâmpla Fă-l mai ușor de găsit și de utilizat ustensilele mele de gătit Organizează-mi oalele și tigăile de sâmbătă după-amiază Utilizați farfurii mai mici Cumpărați un set ieftin de Vase de sau inci Comandă-le online în seara asta Găsiți câteva rețete noi care familiei mele îi place Citiți zahărul din sânge Cartea de bucate pentru soluții Faceți o nouă rețetă pentru familie cina vineri seara Aprovizionați-vă bucătăria cu lucrurile potrivite După detoxifiere, continuați să umpleți dulapurile și frigiderul dvs cu toate ingredientele și alimentele care promovează sănătatea și bunăstare Vei deschide inevitabil frigiderul cautand ceva cand esti foame, obosit sau stresat Așa că asigurați-vă că alegerile de acolo vor avea loc te ajută, nu te rănește Aranjați alimentele astfel încât cele mai sănătoase să fie cele mai multe accesibilă și atrăgătoare Tăiați legumele și fructele și puneți-le într-un pahar mic containere stivuite pentru un acces ușor Stocați gustări sănătoase (cum ar fi nuci, semințe sau curcan hrănit cu iarbă sau organic, carne de vită sau jerky de bivol), astfel încât să fie ușor de apucat în mers când ești grăbit Scrieți o listă cu preparatele sănătoase preferate alimente și gustări în Jurnalul de detoxifiere și angajați-vă să le păstrați la îndemână din ziua încolo Fă din dormitorul tău un sanctuar În comparație cu bucătăria ta, ta dormitorul s-ar putea să nu vă pară o zonă influentă pentru sănătatea și greutatea dumneavoastră eforturi de pierdere, dar este Dormitorul tău este proiectat pentru a fi liniștit, fără stres mediu care favorizează odihna? Ce te împiedică să ai o noapte bună dormi? Privește în jurul dormitorului tău și identifică trei lucruri pe care le poți face este un loc de întinerire Opțiunile ar putea include eliminarea dezordinei, obținerea nuanțe întunecate, obțineți dopuri de urechi sau o mască pentru ochi sau angajați-vă să citiți în loc să mă uit la televizor înainte de culcare (vezi aici mai multe dintre cele preferate sfaturi pentru a vă relaxa și a dormi ușor) Înregistrați în Jurnalul dvs de detoxifiere aceste trei idei pentru proiectarea dormitorului tău odihnitor și scrie un plan detaliat pentru cum și când le vei implementa Amintiți-vă, fiți cât mai specifici posibil Planul tău scris ar putea arăta cam așa: Dormitorul meu Ajustări Strategia mea Cum/Când voi face asta Îndepărtează dezordinea Curăță-mi noptiera sâmbătă după-amiază Fă-l mai silențios Obține perdele care reduc zgomotul Măsurează-mi ferestrele și mergi la magazinul duminica viitoare Nu adormi cu televizorul aprins Urmărește știrile de seară în doar camera de zi În fiecare seară în această săptămână Planificați-vă mâncarea în avans Gandeste inainte! Scopul este să te previi de a ajunge într-o urgență alimentară în care singurul lucru deschis este un fast-food restaurant sau magazin universal Când intri de obicei în acest tip de situatie? Este la seara când ești prea obosit să faci cina? Cand esti presat timp între angajamentele zilnice și pe fugă? Identificați-vă topul trei "fusuri orare cu probleme" și înregistrați în Jurnalul dvs de detoxifiere o corespondență strategie de a avea mâncare la îndemână pentru a evita fiecare Fii specific: Ce alimente poți cumpărați sau faceți din timp pentru a preveni urgențele alimentare obișnuite? Cum, când și unde veți cumpăra sau pregăti aceste alimente? Poti de asemenea asamblați ceea ce eu numesc un pachet de viață de urgență (vezi aici) pentru a-l purta cu tine asigurați-vă că nu rămâneți niciodată blocat fără opțiuni sănătoase Planul tău de Detox Journal ar putea arata cam asa: Problemele mele de fus orar Strategia mea Cum/Când o voi face Întâmpla Diminețile când sunt grăbindu-se să se apuce de treabă Pregătiți micul dejun în avans Asamblați ingredientele pentru mine Micul dejun Detox Shake în seara asta pentru grăbindu-se să ajungă la serviciu Mic dejun Detox Shake în seara asta să pregătiți-vă pentru mâine dimineață Duminica dupa-amiaza tarziu când sunt prea obosit de activități de weekend de făcut cină Pregătiți o cină mai mare seara de vineri si sambata deci am resturi pe duminică Vinerea aceasta, voi găti , Sâmbătă voi face , și Duminică ne vom bucura de resturile Faceți cumpărăturile alimentare un ritual săptămânal Acest lucru merge mână în mână cu planificați-vă mesele din timp Ține o listă de cumpărături la îndemână, ca să poți adaugă la ea pe măsură ce săptămâna trece Alegeți o anumită zi și o oră în care doriți faceți cumpărături în fiecare săptămână, astfel încât să devină un ritual înrădăcinat Scrie-ți planul săptămânal cumpărături în Jurnalul de detoxifiere Plantați gustări sănătoase în mediul dumneavoastră Pune nuci crude sau alte sănătoase gustări în torpedoul, sertarul biroului, poșeta sau rucsac, așa că sunt la îndemână ușor și vă permit să ocoliți în siguranță automatul sau drumul când ți-e foame Scrieți-vă planul specific în Jurnalul de detoxifiere pentru unde, când și ce alimente sănătoase vei planta în mediul tău Ta planul ar putea arăta cam așa: Unde eu Trebuie sa Plantă Sănătos Gustări Ce gustări voi păstra acolo când și cum voi face acest lucru Biroul meu sertar la muncă Migdale crude Adăugați o pungă suplimentară de nuci listă de cumpărături săptămânală în fiecare duminică și adu-i în fiecare luni dimineaţă Bagajul meu de mână geanta când eu voiaj Batoane proteice cu somon sacadat, integrale (cu ingrediente precum nuci, semințe și fructe uscate), afine uscate sălbatice Fixați o notă în interiorul bagajului meu de mână geantă așa că îmi amintesc să împachetez gustări In jurul casa pe weekenduri Crudités și dip în frigider Faceți un lot de dip și tăiați legume sâmbătă dimineața devreme, după plimbarea mea de dimineață Ferește-te de zonele tale periculoase Dacă drive-through treci fiecare dimineața în drum spre serviciu te strigă ca un cântec de sirenă, grafic altul traseu zilnic Dacă aroma de la brutărie pe lângă care treci în drum spre serviciu este irezistibil pentru tine, mergi pe un bloc diferit Pune-te - la propriu - pe a calea spre sănătate mai degrabă decât ispită! Înregistrează-ți topul în Jurnalul de detoxifiere zone de pericol și creați o diagramă ca aceasta: Zona mea de pericol Cum o voi evita Când voi Implementează Noul meu plan Automatele de vânzare în camera de copiere la muncă Fă-mi copii la etajul de mai jos, unde au fără automate Data viitoare eu nevoie de utilizare copia mașinărie Standul de concesiune pe câmpul unde mea copilul joaca fotbal Pune-mi scaunul pe partea opusă a câmpului, departe de standul de concesiune și aduc pe al meu băuturi și gustări ca să nu mă tentează Sâmbăta aceasta Protejează-ți bula de sănătate în situații sociale Când și cu cine te simți presat sau tentat să mănânci sau să bei lucruri care funcționează împotriva obiectivelor tale de sănătate? La serviciu, când aduc platouri cu mâncare și sifon pentru prânz? Când ieși cu prietenii? În vacanțe cu familia? Identifica primele trei zone de tentație ale tale (ideal cele care sunt actuale sau imediate viitoare) și scrieți în Jurnalul dvs de detoxifiere planul dvs specific pentru a vă proteja in acele situatii Strategiile includ aducerea propriei alimente la evenimente, povestirea familia dvs despre planul dvs de alimentație, astfel încât să fie la bord și să vă susțină eforturi, sau să mănânci câteva legume crude și să te înmui înainte de a ieși la cină prieteni ca să nu vă fie atât de flămând și la mila coșului de pâine Graficul tău ar putea arata cam asa: Ale mele Ispită Zona Strategia mea Cum/Când voi Rezolvă problema Cină petreceri Oferă să aduci un fel de mâncare sănătos pe care îl voi mânca în trei săptămâni, când mergem la casa soţilor Smith pentru cina Plecat la cină cu familia mea Cere-mi familiei să mă sprijine în eforturile mele de slăbire (și respectă decizia mea de a nu împărți deserturile cu lor) Sau aleg singur restaurantul și găsesc unul cu el opțiuni sănătoase Vineri seara asta vineri Masa de pranz întâlniri la muncă Adu-mi propriul prânz, ca să nu fiu tentat de platouri Pregătește masa de prânz avans fiecare joi noapte Faceți exercițiul ușor Identificați primele trei obstacole care vă stau în cale exercițiul tău zilnic Aveți îmbrăcămintea de care aveți nevoie, curată și ușor de accesat? Când vremea este rea? Faceți un plan de rezervă pentru plimbarea zilnică dacă este vreme este rău (folosește banda de alergare la o sală de sport, încearcă un DVD de antrenament etc ) Gandeste-te sisteme pe care le puteți pune în aplicare pentru a vă determina să faceți ceea ce trebuie De exemplu, eu urăsc flotările, dar îmi plac dușurile, așa că în fiecare zi înainte de a intra în duș o fac treizeci până la patruzeci de flotări (nu puteam face decât zece când am început!) Scrie-ți specificul planificați-vă în Jurnalul de detoxifiere pentru a face exercițiile fizice automate și plăcute Alte exemplele includ: Ale mele Exercițiu Obstacolează-mi strategia Cum/când voi face asta Inclement vreme Utilizați banda de alergare la sală Următoarea zi ploioasă Lipsă timp Construiește un exercițiu de treizeci de minute rutina în programul meu zilnic ca angajament permanent Introduceți asta în calendarul meu electronic, astfel încât ora este blocat automat (Folosiți cele șapte minute antrenament la sfârșitul zilei ca rezervă ) Plictiseală Încearcă o nouă clasă de fitness Înscrie-te astăzi pentru o clasă de Pilates marțea viitoare noapte Păstrați-vă proviziile pentru practicile de auto-îngrijire la îndemână Ce trei lucruri pe care le poți face pentru a-ți menține practicile de relaxare? Ideile ar putea include păstrând dulapul de baie aprovizionat cu săruri Epsom suplimentare, bicarbonat de sodiu și ulei de lavandă, astfel încât să aveți întotdeauna ceea ce aveți nevoie pentru a face o baie UltraDetox A stabilit un cronometru care să vă reamintească să vă practicați meditația Gandeste-te ceea ce vă oferă pace și declanșează răspunsul dvs de relaxare, apoi configurați-vă implicit, astfel încât să puteți face acele practici des Creați o diagramă în Jurnalul dvs de detoxifiere precum următoarele: Practica de relaxare I Va continua Cum îl voi face ușor și automat Face acest lucru Când voi Implementează My Plan Ia-Cinci Respirație Pauză înainte de fiecare masă Pune un bilet în sertarul meu de argintărie, așa că atunci când eu ma întins după un ustensil de mâncare sunt automat reamintit Astă seară Practică de meditație Pune o alertă zilnică pe telefonul meu pentru a stinge fiecare seara la ora Imediat ce sunt gata cu asta intrare de jurnal Merg cu cei mai buni din mine prieten sâmbătă diminetile În fiecare vineri seară, faceți check-in cu prietenul meu confirmăm că suntem porniți pentru dimineața următoare Vineri seara asta Asamblați pachetul de viață de urgență Dacă ai avea o alergie la înțepătura de albine sau o alergie la arahide, nu ai ieși niciodată din casă fără un EpiPen La fel, dacă ai un corp, ai nevoie de un pachet de viață de urgență, astfel încât să nu fii niciodată blocat fără opțiuni sănătoase Are sens că dacă vrei să supraviețuiești toxicului nostru mediul alimentar nutritiv, trebuie să-ți faci și să-ți duci propriul kit de supraviețuire Vedea www daydetox com/resources pentru anumite mărci și unde puteți găsi cele mai bune articole pentru dvs Pachet de viață de urgență Iată ce este în al meu: Articole neperisabile Conserve de somon sălbatic Conserve de sardine Secat de somon Carne de vită naturală de curcan sau de vită crescută cu iarbă sau pășune (fără nitrați) Migdale, nuci, seminte de dovleac Unturi de nuci (migdale, nuci de macadamia, nuci) unt de cocos (în pachete individuale) Biscuiți cu semințe de in fără gluten Mary's Gone Crackers Borcan cu inimioare de anghinare Batoane proteice din alimente integrale Afine sălbatice uscate neîndulcite Apă Câteva articole perisabile pentru o răcitoare Oua fierte tari Hummus (poate fi găsit în pachete mici neperisabile) Batoane de morcov și țelină, castraveți tăiați felii, roșii cherry Măr sau pere Am mâncare de urgență în mașină, în sertarele biroului și în geanta de călătorie A se distra crearea propriului pachet de viață de urgență! Ziua : Notă Trecuse peste un an de la ultimul meu examen pentru că nu voiam să știu cifrele Ei bine, negarea cu siguranță nu este un remediu Am hotărât că vreau să știu - trebuia să știu - a mea punctul de plecare pentru a-mi putea urmări progresul Am vrut să știu TOATE numerele, nu doar rezultate de laborator, dar și măsurători corporale M-am aruncat în detoxifiere gândindu-mă: "Îmi voi face partea, dr Hyman, și să vedem cât de bine lucrurile pot fi în doar zece zile " După zece zile, aproape toate cifrele mele s-au îmbunătățit am fost uimit! Am slăbit kilograme și un total de , inci din tot corpul meu Mi-a dispărut glucoza de la la , insulina a trecut de la la , trigliceridele de la la , iar totalul meu colesterolul a scăzut cu de puncte Toate aceste urmăriri au oferit întregii experiențe o senzație diferită Pentru prima dată am simțit că Nu încercam o altă "dietă" Urmărirea numerelor a dat totul mai mult scop și m-a ajutat să mă implic complet în procesul meu Parcă aș fi propria mea știință experimentează cu rezultate pozitive garantate Cea mai bună parte? Scăderea dimensiunii îmbrăcămintei Ca urmare a dietei de detoxifiere de zile cu soluție de zahăr din sânge, am coborât o dimensiune întreagă Privind numerele în alb și negru este puternic afirmativ și motivant Cât de bine pot fi lucrurile de aici? Încă nu știu încă sunt în călătorie La sfârșitul detoxării de zile Dr Hyman ne-a provocat să continuăm planul pentru încă nouăzeci zile Dacă lucrurile s-ar putea îmbunătăți atât de mult în doar zece zile, imaginați-vă ce s-ar putea întâmpla după încă nouăzeci! -ANGELA JANNOTTA Dimineaţă: Luați măsurătorile și înregistrați rezultatele în Jurnalul de detoxifiere sau instrument de urmărire online Înregistrați, de asemenea, câte ore ați dormit cu o noapte înainte și calitatea acelui somn Începeți ziua cu treizeci de minute de mers rapid sau alte exerciții fizice Chiar înainte de micul dejun, luați , până la grame de fibre PGX: până la capsule sau / până la lingură de pulbere în uncii de apă Luați restul suplimentelor cu micul dejun Pregătiți-vă un shake de detoxifiere pentru micul dejun (vezi planul meniului de mai jos) Opțional: Bucurați-vă de o gustare la mijlocul dimineții (vezi planul meniului de mai jos) Dupa amiaza: Chiar înainte de prânz, luați , până la grame de fibră PGX cu apă Mănâncă prânzul (vezi planul meniului de mai jos) Opțional: Bucurați-vă de o gustare la mijlocul după-amiezii (vezi planul meniului de mai jos) Seară: Chiar înainte de cină, luați , până la grame de fibre PGX cu un pahar cu apă Luați restul suplimentelor cu cina Ia cina (vezi planul meniului de mai jos) Petrece cincisprezece minute înregistrându-ți experiența și răspunzând la Ziua Întrebări din jurnal enumerate aici Notează tot ce ai mâncat și ai făcut astăzi, cum te simți, orice îmbunătățiri sau schimbări în energia și concentrarea ta și modul în care aceste schimbări te fac să te simți fizic, mental și emoțional Practicați pauza de respirație Take-Five timp de minute Faceți Baia UltraDetox de douăzeci până la treizeci de minute Dormi între șapte și opt ore Mesele de azi (vezi capitolul pentru rețete): Mic dejun: Detox Shake Gustare de la mijlocul dimineții (opțional): până la nuci (migdale, nuci, nuci pecan, nuci de macadamia) Masa de pranz: Plan de bază: Supă cu proteine sau Dr Hyman's Super Salad Bar cu proteine Plan de aventura: Wrap de curcan condimentat cu nasturel si avocado Gustare de la mijlocul după-amiezii (opțional): înmuiați sau întindeți la alegere cu proaspăt legume Cină: Plan de bază: Snapper la abur cu ghimbir și ceai Plan de aventură: salată thailandeză de pește Focus de azi: Observație Cei mai mulți dintre noi trec prin viață inconștienți de cât de mult mâncăm, cât de mult avem dormi, cât de mult ne relaxăm, chiar și câți bani cheltuim Dar pentru a transformă-ți obiceiurile, mai întâi trebuie să fii conștient de cum arată ele, așa că tu stiu ce trebuie schimbat S-ar putea să bei șase Coca-Cola dietetice pe zi și nu chiar și dându-și seama! Când am pacienții să-și urmărească dieta și zahărul din sânge, tensiunea arterială, greutatea, mărimea taliei și șoldurilor, deodată pot înțelege cât de rapid și dramatic sănătatea lor poate fi afectată de orice mănâncă - chiar și de ceva atât de simplu ca un bol cu cereale Nu cu mult timp în urmă, am petrecut timp cu starețul din Menri la mănăstirea sa tibetană din nordul Indiei Credea că mănâncă un mic dejun bun și sănătos în fiecare zi Aceasta era micul dejun tradițional tibetan numit tsampa, mâncat de păstorii de iac secole, care constă din orz prăjit cu brânză de iac și ceai sărat Acolo a fost o singură problemă: starețul nu păștea iaci la de picioare, ci mai degrabă aducând monahi în sala de meditație L-am convins să-și lase asistentul să testeze glicemia lui la două ore după ce a mâncat acea masă și a crescut la mg/dl (normal este mai mic de mg/dl) La început a dat vina pe mașină, sigur că era spart! L-am asigurat că nu era; pentru a dovedi, mi-am verificat glicemia și cea a un alt călugăr luând micul dejun cu noi și ambele erau normale A fost un lucru ca să-i spun stareţului că acest mic dejun nu era bun pentru el, ci altul pentru el să-l vadă cu ochii lui Și-a schimbat imediat micul dejun cu unul care i-ar echilibra glicemia Și acum hemoglobina lui A c, sau medie zahărul din sânge, a trecut de la peste , la sub , și a slăbit treizeci de kilograme Cei care își urmăresc gândurile, emoțiile și experiențele au dovezi reale schimbările care sunt posibile Ar putea părea enervant la început să măsoară-te, notează-ți numerele, urmărește-ți laboratoarele, ceea ce ești mănâncă, cât de mult te miști și faci mișcare, cât de mult dormi sau te relaxezi, dar știința arată că acest lucru vă mărește dramatic succesul Gândește-te la asta mod: Dacă ai slăbit douăzeci de lire fără urmărire, ai putea pierde patruzeci de lire doar prin măsurarea și înregistrarea rezultatelor dvs Simplul act de a deveni conștient și observarea schimbă comportamentul și obiceiurile În mod normal, mă concentrez pe ceea ce aleg să mănânc și nu mi-am dat seama că am devenit atât de relaxat De Urmărind ceea ce fac în fiecare zi, am dobândit o înțelegere mai profundă a unde se strecoară alimentele nesănătoase și cum pot relua controlul și să fiu încă mulțumit de alimentele pe care le consum - TREBI DE SHERRY Mai avem doar două zile până la program și vreau să vă ofer câteva strategii de durată pentru exersarea conștientizării, astfel încât să puteți continua să faceți progresează chiar și după ce ai finalizat partea oficială a acestui plan de detoxifiere Strategii de conștientizare Înregistrați următoarele în jurnalul dvs de detoxifiere în fiecare zi (sau începeți un nou Jurnalul de tranziție odată ce cele zece zile au trecut) Fii cât mai specific posibil: Măsurătorile Greutate Șolduri Coapsele Zahăr din sânge Tensiune arteriala Acțiuni Ce a intrat în gură (ce alimente sau băuturi, cu dimensiunile porțiilor) și cum te-ai simțit după ce l-ai mâncat, atât imediat, cât și câteva ore mai târziu Cât de mult și ce exercițiu ai făcut și cum te-ai simțit după aceea Câte ore de somn ai dormit și cum te-a afectat a doua zi Ce practici de relaxare ai făcut (exerciții de respirație, Baie UltraDetox, etc ), și cum te-ai simțit după aceea Reflecţie Ce observi despre cum arăți și te simți fizic Ce observați despre dispozițiile și emoțiile voastre Ce observați despre nivelul dvs de energie Ce observi despre gândurile tale (pe ce te concentrezi, cum ești tiparele de gândire par să se schimbe etc ) Completați aici Chestionarul de toxicitate la sfârșitul celor zece zile și din nou la fiecare două săptămâni pentru a urmări modificări specifice de sănătate Obțineți cunoștință de tehnologie Există o mulțime de produse și aplicații noi inteligente construit pentru a vă ajuta să cuantificați și să urmăriți activitatea și progresul dvs te încurajez pentru a folosi acestea Puteți partaja și compara rezultatele dvs cu alții și puteți obține sprijin pentru succesul tău și un ghiont atunci când nu ești pe drum Unele dintre preferatele mele sunt FitBit și Withings Pulse, care se sincronizează wireless cu computerul și smartphone și UP by Jawbone, o brățară care vă înregistrează activitatea fizică și ore de somn și se conectează la iPhone-ul tău pentru a-ți urmări ușor numere Cântarul inteligent FitBit Aria Wi-Fi sau cântarul Withings și separat Manșeta pentru tensiune arterială sincronizează automat datele despre greutatea, corp compoziția, indicele de masă corporală și tensiunea arterială cu profilul dvs pe dvs computer și smartphone Programe online precum heartmath com și quantifiedself com oferă alte modalități excelente de a rămâne responsabil și de a accesa o comunitate asemănătoare Pot să văd cu adevărat diferența dintre nivelurile mele de energie și cum mă simt când nu mănânc zahăr eu am energie toată ziua și să nu ai atâtea dureri de cap Am de gând să fac o modificare a sumei de zahăr am pus în corpul meu după asta -SHANNON CREEKMUR Ziua Întrebări din jurnal Cum mă simt fizic? Ce schimbări observ în corpul meu? Ce gânduri și emoții sunt prezente pentru mine astăzi? Cum m-am simțit când am urmărit rezultatele și experiențele mele în timpul acestui program? Cum m-a afectat? Ce m-a surprins cel mai mult la rezultatele și experiențele mele? Unde, când și cum îmi voi înregistra rezultatele și alte lucruri despre care observ corpul meu merge înainte? Bonus: Privește înapoi Luați câteva minute în seara asta pentru a citi înregistrările din jurnal, începând cu ziua Ce faceți ai observat cum te-ai simțit atunci în comparație cu acum? Îți amintești că ai simțit drumul ai facut in ziua ? Cu ce ești diferit față de acum nouă zile? Majoritatea oamenilor sunt uimit de cât de departe au ajuns și ai propria ta evoluție înregistrată ca dovadă! Ziua : Conectați-vă Alegerile negative ale stilului de viață și stresul ridicat la locul de muncă m-au condus pe calea alcoolului și a nicotinei abuz și, în cele din urmă, operație pe cord deschis După recuperarea mea, m-am urmărit transferând dependența mea de alcool și țigări de mâncare M-am îngrăşat repede treizeci de kilograme şi mi-a crescut pofta de carbohidrați și zahăr Știam că mă îndrept spre mai multe probleme ca ale mele zahărul din sânge a continuat să crească și am început să am vedere încețoșată, dureri musculare și dureri, amețeli și multe altele Doctorul mi-a început să fac injecții cu insulină Am petrecut multe ore citind tot ce am putut să pun mâna despre dietă și nutriție am continuat să mănânc și citește, citește și mănâncă Aparent, urgența de a acționa încă mă scăpa Când sora mea a trimis un e-mail spunându-mi despre programul de probă de detoxifiere de zile pe care îl avea m-am înscris, știam că e timpul Nu aș mai fi prin preajmă mult mai mult dacă aș continua mă pedepsesc cu obiceiuri alimentare dăunătoare Aveam cunoștințele necesare doar aveam nevoie structura și sprijinul pentru a mă face să încep Sora mea locuiește în Fort Worth și eu locuiesc în Houston, așa că am condus și am rămas cu ea, ca să putem experimenta și să-i sprijinim pe fiecare altele prin program Împreună, ea și cu mine am aflat că "mâncarea confortabilă" tipică americană nu ne oferă confort pe termen lung Am învățat împreună cum să începem să gătim cu condimente și grăsimi alternative pe bază de plante Nu ne-am simțit niciodată lipsiți și, ca urmare, ne-am simțit mulțumiți și încurajat Glicemia mea a început la , iar astăzi, douăsprezece zile mai târziu, am ajuns la fără insulină O lectură a ajuns chiar la ! Am slăbit zece kilograme, IMC a trecut de la , la , și am pierdut , inci în talie Planul nostru împreună este să continuă încă nouăzeci de zile și vezi unde ne duce - KAREN SHELTON Dimineaţă: Luați măsurătorile și înregistrați rezultatele în Jurnalul de detoxifiere sau instrument de urmărire online Înregistrați, de asemenea, câte ore ați dormit cu o noapte înainte și calitatea acelui somn Începeți ziua cu treizeci de minute de mers rapid sau alte exerciții fizice Chiar înainte de micul dejun, luați , până la grame de fibre PGX: până la capsule sau / până la lingură de pulbere în uncii de apă Luați restul suplimentelor cu micul dejun Pregătiți-vă un shake de detoxifiere pentru micul dejun (vezi planul meniului de mai jos) Opțional: Bucurați-vă de o gustare la mijlocul dimineții (vezi planul meniului de mai jos) Dupa amiaza: Chiar înainte de prânz, luați , până la grame de fibră PGX cu apă Mănâncă prânzul (vezi planul meniului de mai jos) Opțional: Bucurați-vă de o gustare la mijlocul după-amiezii (vezi planul meniului de mai jos) Seară: Chiar înainte de cină, luați , până la grame de fibre PGX cu apă Luați restul suplimentelor cu cina Ia cina (vezi planul meniului de mai jos) Petrece cincisprezece minute înregistrându-ți experiența și răspunzând la Ziua Întrebări din jurnal enumerate aici Notează tot ce ai mâncat și ai făcut astăzi, cum te simți, orice îmbunătățiri sau schimbări în energia și concentrarea ta și modul în care aceste schimbări te fac să te simți fizic, mental și emoțional Faceți pauză de respirație Take-Five Faceți Baia UltraDetox de douăzeci până la treizeci de minute Dormi între șapte și opt ore Mesele de azi (vezi capitolul pentru rețete): Mic dejun: Detox Shake Gustare de la mijlocul dimineții (opțional): până la nuci (migdale, nuci, nuci pecan, nuci de macadamia) Masa de pranz: Plan de bază: Supă cu proteine sau Dr Hyman's Super Salad Bar cu proteine Plan de aventură: Salată de creson și rucola cu ouă poșate Gustare de la mijlocul după-amiezii (opțional): înmuiați sau întindeți la alegere cu proaspăt legume Cină: Plan de bază: Tofu la grătar cu pesto de coriandru Plan de aventură: pui încrustat cu pesto de chili roșu Focus de astăzi: Conectați-vă Felicitări, ai reușit! După ziua de azi veți fi finalizat cele zile Detoxifiere Sper că te simți vibrant, sănătos și, cel mai bine, mândru de ce ai realizat! Obiectivele pe termen scurt pe care le-ați atins în aceste zece zile pot schimba viața - dacă faci măsuri pentru a te asigura că se lipesc Acum mai mult ca oricând, pe măsură ce intri faza de tranziție, este esențial să valorificați puterea comunității pentru dvs succes continuat Să sperăm că ai găsit un prieten, sau un partener, sau chiar a creat sau s-a alăturat unui grup pentru a vă sprijini în călătoria către o sănătate bună și vibrantă și pierderea în greutate Sau poate v-ați alăturat soluției de detoxifiere pe zile cu soluție de zahăr din sânge Curs online de dieta și conectat cu comunitatea online sau cu un grup mic la www daydetox com/resources Dacă ai, e fabulos Vă încurajez să rămâneți conectați, să vă întâlniți săptămânal, pentru a atinge baza și a verifica cum vă simțiți și ce aveți nevoie susține succesul pe termen lung Dacă nu, luați în considerare o prioritate acum Tine minte că în studiul nostru Daniel Plan cei care au făcut programul împreună au pierdut de două ori mai mult multă greutate ca cei care au făcut-o singuri, deși toți erau altfel urmand acelasi program Viața este plină de provocări și găsirea (sau crearea) comunitatea ta este o modalitate puternică de a gestiona, procesa și prospera prin toate suişurile şi coborâşurile Avem nevoie de sprijinul altora pentru a face schimbări de durată în modul în care mâncăm, ne mișcăm și trăim Suntem mai bine împreună - este la fel de simplu Probabil că ai în viața ta persoane dragi al căror sprijin îți dorești călătorie continuă Chiar dacă acești oameni pot ține profund de tine, ei este posibil să nu știe cum să vă sprijine în eforturile de sănătate și de slăbire este treaba ta să-i înveți Iată câteva strategii pentru a-i ajuta pe cei dragi să se descurce bord ca parte a echipei de asistență continuă: Împărtășește-ți planul Explică care este visul tău și planul tău de realizare acel vis și cere celor din apropiere ajutorul specific de care ai nevoie De exemplu, le poți spune celor mai buni prieteni ai tăi că visul tău este să trăiești într-un mediu sănătos și corp tonifiat până vara, iar planul tău este să urmezi soluția de zahăr din sânge Plan de tranziție a dietei de detoxifiere pe zile Apoi le poți cere prietenilor să-și amintească că acest plan înseamnă să nu bei alcool sau mâncare de zahăr atunci când mănânci cu ei, și să-ți reamintesc de planul tău dacă se pare că îți cedezi poftele Ocupați-vă de feedback Dacă alții nu sunt în aceeași călătorie ești tu, ei pot nu o inteleg Este normal Unii oameni s-ar putea pune la îndoială ce ești făcând, spunând lucruri precum "Dar mie mi se pare perfect sănătos" sau "Așa a mânca pur și simplu nu este normal " Amintiți-vă că astfel de comentarii sunt de obicei încercări bine intenționate de a te face să te simți bine cu tine așa cum ești Vedea grija din spatele acestor comentarii, dar nu le folosi ca o scuză pentru a vă îndepărta plan alimentar Mulțumește prietenilor tăi pentru îngrijorare, explică de ce ești pe planificați și cereți-le direct și specific sprijinul de care aveți nevoie Acest lucru poate înseamnă să le rogi cu amabilitate să nu-ți spună că ești "bine așa cum este", pentru că ești luptă pentru un nivel mai mare de bunăstare sau spunându-le că sprijinul lor ar face-o înseamnă mult pentru tine, chiar dacă ei nu înțeleg prea bine de ce faci asta Transmiteți-vă atitudinea pe care doriți să o reflectați Lumea este o oglindă Pentru ca cei dragi să-ți sărbătorească planul alimentar, trebuie să sărbătorești planul tău alimentar Dacă ai atitudinea "Uf, această dietă este atât de grea Ucide pe mine Au mai rămas doar două zile de la această tortură!", atunci vor face oamenii din jurul tău reluați asta și oglindiți-l spunând lucruri precum "Ușor, acest program este nebuni, cred că ar trebui să oprești " Pe când dacă exprimi împuternicitul și atitudine energică a "Acest program de detoxifiere este uimitor Da, e greu uneori, dar merită atât de mult și sunt atât de mândru de mine că am făcut-o", apoi oamenii din dumneavoastră viața se va oglindi și va fi fericită pentru tine Nu numai că este important să aduni sprijinul celor dragi ca tine porniți-vă în călătoria către sănătate, dar este, de asemenea, important pentru dvs să construiți o rețea de sprijin comunitar care vă va însoți în acea călătorie Acest comunitatea vă va ajuta să vă păstrați noile obiceiuri de sănătate și să vă păstrați responsabil pentru urmărirea lor Mai jos veți găsi câteva strategii pentru construirea unui comunitate care susține sănătatea Strategii de conectare Alăturați-vă comunității online sau cursului de -Day Detox Diet la www daydetox com/resources dacă nu ați făcut-o deja Acolo vei gasi alții care fac detoxifiere și trec la următoarea fază, așa cum ești pe cale de a face Puteți să vă împărtășiți experiența, să schimbați idei și sfaturi și să primiți sprijin și încurajare Făcând parte dintr-un grup de oameni cu gânduri asemănătoare cu a scop comun ca acesta poate însemna diferența dintre succes și eșec Suntem ființe sociale Bolile cronice, în special obezitatea și diabetul, sunt o boală socială și are nevoie de un leac social Grupul este medicamentul; cel comunitatea este leacul Aceasta este cea mai puternică parte a detoxării de zile program și esențial pentru succesul pe termen lung Începeți Planul Daniel la biserica, templul, sinagoga, moscheea sau altele centru comunitar (accesați www danielplan com pentru mai multe informații) Începeți un club de prânz la serviciu și aduceți pe rând prânzuri sănătoase pentru grupul În acest fel, trebuie să gătești doar o dată pe săptămână sau două Formați un club de cină cu vecinii sau prietenii tăi o dată pe săptămână sau o dată pe zi lună pentru a vă conecta și a vă sprijini unul pe celălalt Fă-l un eveniment Magazin și/sau gătiți și mâncați împreună Alegeți un subiect pentru a implica pe toată lumea într-o discuție sens: mâncare, relații, îngrijire de sine sau orice este autentic, real și conectarea Alegeți un "prieten de sănătate" din viața voastră pentru a face echipă și a verifica cu fiecare zi sau cel puțin o dată pe săptămână Raportați ce ați mâncat, faceți exerciții fizice ai avut, schimbări pe care le observi în corpul tău, cum te simți Încurajați-vă unii pe alții și acordați sprijin atunci când unul dintre voi lovește un obstacol Inspiră-ți prietenii și familia devenind un grup de detoxifiere de zile Lider După ce ți-ai terminat zece zile, găsește șase până la zece persoane care vor faceți detoxifierea și conduceți propriul grup de detoxifiere de zile cu soluție de zahăr din sânge Tu pot obține un ghid complet despre cum să conduci un grup la www daydetox com/resources sau alăturați-vă soluției de zahăr din sânge pentru zile Curs Online Dieta Detoxifiere pentru a primi zilnic sprijin și încurajare din partea mea și antrenorii mei în nutriție și alăturați-vă unui grup online la www daydetox com/resources Alăturați-vă unui club de fitness, unei echipe sportive sau unui alt club de activitate fizică Acesta este un o modalitate excelentă de a intra în legătură cu oameni cărora le plac aceleași lucruri pe care le faci tu Place sa alerga? Verificați clubul local de alergare Dacă îți place yoga, găsește-ți un studio iubește și mergi la ea în mod regulat - oamenii de yoga sunt foarte prietenoși și vei găsi însoțitori în cel mai scurt timp Înscrie-te pentru a juca într-o ligă de baschet chiar și bowling Orice îți place să faci, găsește un grup și devii parte din el Ziua este aici La început nu eram sigur că voi reuși zece zile, dar a fost atât de ușor! eu voi continua să-mi hrănesc corpul în acest mod minunat pentru că mă simt atât de bine acum eu am mai multa energie si simt ca gandesc mai clar decat am avut de mult timp Real iar alimentele naturale sunt in viitorul meu - ROBERTA PRESSLER Ziua Întrebări din jurnal Cum mă simt fizic? Ce gânduri și emoții sunt prezente pentru mine astăzi? Ce schimbări în corpul meu observ? Cu cine aș putea forma un grup de sprijin? Unde în viața mea, sau la periferia vieții mele, există comunități sănătoase? Unde în viața mea ar putea exista o comunitate latentă care să mă aștepte sa-l mobilizezi? Ce mă împiedică să apelez la alții pentru sprijin și conexiune? Cum a fost îmbunătățită experiența mea de a parcurge acest program comunitate? Care sunt planurile mele pentru a crea conexiune și comunitate în viitor îmi susțin sănătatea și succesul de slăbit? CEL MAI MARE CADOU Darul de zece zile dedicate ție este ca nimeni altul pe care îl poți oferi vreodată sau a primi Da, te-ai detoxificat de zahăr și gunoi și obiceiuri care creează dependență Dar si tu ți-a dat șansa de a te conecta cu tine însuți - de a-ți examina gândurile și convingerile și felurile în care trăiești care nu susțin cel mai bun expresie a cine ești Zece zile s-ar putea să nu pară multe, dar sper că au dat ai un gust din ceea ce este posibil Motivul pentru care am creat acest program a fost pentru a vă oferi o experiență profundă cât de repede vă puteți simți mai bine, pentru a vă arăta cât de multă sănătate, energie, pierdere în greutate, și, da, chiar și fericirea îți sunt disponibile atunci când folosești mâncarea ca medicament și fă câteva schimbări simple în ziua ta Odată ce ați experimentat ceea ce este simte că se simte bine, să scape de ceața creierului, pofte, dureri articulare, oboseală, exces greutate și o multitudine de alte probleme cronice de sănătate, atunci știi că există o calea directă Vă încurajez să vedeți acesta ca primul pas pe o nouă cale de îngrijire pentru tine, de a mânca și de a trăi într-un mod care te ajută să prosperi pentru restul viata ta Acum aveți cunoștințele și abilitățile de care aveți nevoie pentru a vă reîncărca viața și acest program poate fi o piatră de încercare la care vă puteți întoarce oricând aveți nevoie resetare Încă am nevoie de el, la fel ca toți ceilalți De fapt, fac eu însumi acest program patru ori pe an - nu pentru a pierde în greutate, ci pentru a-mi reporni viața E ca o vacanță fără a merge nicăieri Pentru mine este o formă de paradis auto-creat Sper că este si pentru tine! PARTEA V FAZA DE TRANZIȚIE După detoxifiere Simt că corpul meu tocmai a ieșit din cabinetul stomatologic după o curățare Tu stii asta senzația că nu vrei să mănânci sau să bei nimic care să tulbure acel sentiment de CURATE? Ei bine, Curat este acum pe tot interiorul și nu vreau să pierd acest sentiment! Mesele au fost și va fi un cadou special pe care mi-l voi oferi, sper în fiecare zi a vieții mele De fapt, acum nu mai este de ales Chiar și câinele meu nu mănâncă sănătos delicii! -ANGELA PEZZA Felicitări! Ai terminat ceea ce sper să fie primele zece zile ale unui un mod complet nou de a trăi - o introducere la un nivel mult mai înalt de bunăstare și sentimentul de control asupra alegerilor alimentare Acest program este într-adevăr smecherul meu mod de a te face să vezi singur cât de puțin te separă cu adevărat sănătate și fericire Chiar nu este complicat! Corpul tău este un biologic organism și nu trebuie decât să înțelegi funcționarea lui de bază pentru a-l ajunge functioneaza optim Acum aveți cunoștințele experiențiale despre cum să creați sănătate și slăbiți în siguranță și ușor, iar acest tip de înțelepciune este neprețuit Deci ce acum? Acest program ți-a oferit o mică idee a ceea ce este posibil, iar acum a terminat să decideți calea pe care doriți să o urmați pentru a vă duce sănătatea și pierderea în greutate la niveluri și mai mari În acest capitol, vă voi oferi trei diferite căi de tranziție din care puteți alege: Planul Super Avansat, Planul Avansat Planul și Planul de bază Fiecare dintre acestea este conceput pentru obiective specifice, dar toate sunt garantat pentru a menține succesul După aceea, îți voi da zahărul din sânge Solution for Life, șablonul tău pentru a rămâne subțire și sănătos pentru totdeauna Dar mai întâi, înainte de a te îndrepta spre tranziția ta, este bine să faci puțin mental debriefing și efectuați câteva teste și măsurători finale Acest lucru vă va ajuta să păstrează ceea ce este proaspăt în mintea ta despre experiența ta, precum și pentru a vedea domeniul complet al rezultatelor dvs "Interviul de ieșire" personal Chiar acum, vă aflați într-un spațiu mare, clar, atât în minte, cât și în corp Vreau ca tu sa surprindeți acea claritate în scris, ca o amintire a ceea ce este posibil și a ceea ce dvs - și corpul tău - sunt capabili Vă încurajez să nu sări peste acest valoros Etapa Ați dobândit o mulțime de cunoștințe și cunoștințe prin cele zece zile ale voastre experienţă Acum este momentul să-ți trimiți informațiile cheie pe hârtie, astfel încât să poți reveniți la ei ori de câte ori aveți nevoie de inspirație și motivație proaspătă Deschideți o pagină goală în Jurnalul dvs de detoxifiere și eliberați puțin timp pentru a vă scrie răspunsuri la următoarele întrebări: Ce am învățat despre corpul meu în ultimele zece zile? Ce am observat sau am descoperit despre relația mea cu mâncarea? Ce am observat despre nivelul meu de energie? Ce am observat despre modul în care somnul (cantitatea și calitatea) m-a afectat ziua urmatoare? Cum am gestionat eficient momentele dificile sau provocatoare? Ce practici mi-au plăcut cel mai mult și de ce? Ce practici vreau să continui și cum le voi implementa? Ce beneficii am primit din sprijinul comunității? Ce îmi doresc pentru mine în continuare? Această ultimă întrebare se referă la a privi înainte Cu o viziune asupra alesului tău viitor și obiective clar în minte, puteți decide care dintre următoarele planurile de tranziție sunt potrivite pentru tine RELUAȚI CHESTIONARUL DE TOXICITATE În ultimul an am aflat că am o problemă cu tiroida M-am îngrășat treizeci și cinci de lire și nu am luat am putut să slăbesc și sunt atât de obosit tot timpul Doctorul mi-a tot spus medicament și la micrograme de Synthroid nu m-am simțit diferit Apoi a venit acest program de-a lungul Ce diferență au făcut ultimele zece zile în viața mea! Am din nou speranta Am pierdut greutate și să te simți grozav În sfârșit simt că tiroida mea răspunde la ceva voi continua cu sfaturile tale pentru totdeauna De asemenea, poftele mele aparțin trecutului chiar pot merge în jos culoarul de desert acum și continuă să mergi -PAULETTA DOUGHTY Acum că ești la sfârșitul celor zece zile, te încurajez să te întorci și completați aici secțiunea "după" din Chestionarul de toxicitate Cred ca ești va fi uimit de schimbări! În timpul soluției de zahăr din sânge zile Programul de încercare de detoxifiere, unul dintre cele mai extraordinare rezultate a fost observarea Scorul mediu de toxicitate al participanților scade cu de puncte ( la sută) Acesta este puterea hranei și puterea corpului de a se recupera și de a vindeca DACĂ NU ȚI-AȚI SĂRBĂȚI SAU NU TE-AI SIMȚI MAI BINE? Sunt câțiva oameni (o minoritate foarte mică) care, în ciuda faptului că și-au făcut cel mai bine să urmezi acest program, s-ar putea să nu te simti mult mai bine sau să pierzi atât de mult greutate Acesta este un indiciu că se întâmplă altceva Nu fi descurajat - există o soluție! Acestea sunt probleme care pot fi găsite și rezolvabile dacă dvs stiu unde sa cauti Dacă ai finalizat detoxifierea de zile și nu ai obținut rezultatele, ai fost sperând, s-ar putea aplica unul dintre următoarele cinci motive: Probleme cu dieta Zahărul sau glutenul s-au strecurat în mâncare? produse? Succesul tău poate fi ușor sabotat de surse ascunse Verifică-ți etichete cu atenție sau, mai bine, mâncați numai alimente proaspete fără etichete Exercițiu inadecvat sau ineficient Daca nu ai facut niciodata exercitii, putin exercițiile fizice pot crea beneficii mari la început Cu toate acestea, pe măsură ce progresați și obțineți mai sănătos, aveți nevoie de antrenamente de intensitate mai mare pentru a obține aceleași beneficii La fel de te intri in forma, iti maresti exercitiile si intensitatea si adaugi in interval antrenament (vezi aici pentru mai multe despre asta) Sensibilitati alimentare ascunse Unii oameni au alergii sau sensibilități alimentare (pe lângă gluten sau lactate) care pot preveni pierderea în greutate Acest lucru necesită mai mult dietă cuprinzătoare de eliminare În cartea mea The UltraSimple Diet puteți găsi un program puternic, vindecător de eliminare antiinflamatorii care vă ajută să vă identificați gradul în care sensibilitățile alimentare sau alergiile pot determina inflamaţie Alți alergeni obișnuiți includ ouă, porumb, soia, nuci, nuanțe de noapte (familia roșii, cartofi, vinete și ardei), drojdie și citrice alimente Este posibil să aveți nevoie și de teste de sensibilitate alimentară, despre care puteți afla mai multe despre în ghidul meu online gratuit, Cum să lucrez cu medicul dumneavoastră pentru a obține ceea ce vă Nevoie, la www daydetox com/resources Supraîncărcare toxică Acumularea de toxine din substanțe precum petrochimicele și metalele grele pot cauza probleme multor oameni care sunt supraexpuși la acestea sau care au predispoziții genetice care îngreunează detoxifiază aceste substanțe chimice Dacă aceasta este o problemă pentru dvs , este posibil să aveți nevoie de heavymetal protocoale de detoxifiere, saune și diverse suplimente detoxifiante, inclusiv n-acetil-cisteină, ciulin de lapte și vitamina C Pentru mai multe informații, vă rugăm să consultați capitolul din Soluția de zahăr din sânge (Notă: metal grele detoxifierea este o procedură medicală care necesită îndrumarea unui medic cu experienta in medicina functionala Vedeți Cum să lucrați cu medicul dumneavoastră Obțineți ceea ce aveți nevoie la www daydetox com/resources pentru mai multe informații despre găsirea medicului potrivit pentru testarea și detoxifierea metalelor grele ) Dezechilibre sistemice În medicina funcțională, vedem corpul ca pe un sistem Cauzele fundamentale ale bolii declanșează dezechilibre în organism care duc la disfuncție Multe lucruri pot merge prost care vă afectează sănătatea Aici sunt declanșatorii principali care interacționează cu genele tale pentru a provoca majoritatea bolilor: toxine, alergeni, microbi, stres și alimentație proastă Acestea pot provoca nutriție deficiențe, dezechilibre hormonale (inclusiv tiroida și suprarenale și hormoni sexuali probleme), dezechilibre ale florei intestinale sau microbiomului, imunitar dezechilibre, inflamații din infecții ascunse, probleme cu energia metabolism și multe altele Aceste dezechilibre necesită adesea atenția unui bine antrenat medic de medicină funcțională (citiți mai jos pentru mai multe despre cum să găsiți unul) Din păcate, majoritatea medicilor de astăzi nu sunt instruiți să găsească supraîncărcare toxică sau dezechilibre sistemice sau pentru a le trata eficient Ghidul meu Cum să lucrez cu Medicul dumneavoastră pentru a obține ceea ce aveți nevoie descrie cum să identificați toate aceste probleme și mai mult, ce teste să aveți și ce tratamente sunt disponibile; chiar dă un șablon pentru o scrisoare prin care se explică medicului dumneavoastră de ce ar trebui să vă ajute fii detectiv Ești binevenit să vii să vezi unul dintre medicii de la clinica mea în Massachusetts, Centrul UltraWellness sau găsiți un medic de medicină funcțională aproape de tine, accesând www functionalmedicine org și introducând codul poștal cod în secțiunea "găsiți un practician" Vă rugăm să rețineți că nu toți profesioniștii din domeniul sănătății din baza de date sunt la fel de calificați sau instruiți, așa că veți dori să faceți câteva întrebări suplimentare înainte de a alege un medic Întrebați candidații pe care îi luați în considerare dacă aceștia au trecut prin Programul de Certificare în Medicină Funcțională, care reprezintă un nivel superior de pregătire Din fericire, există un drum către sănătate pentru aproape toată lumea, având dreptul îndrumare și sprijin Uneori este nevoie de un pic de muncă de detectiv, cu ascuns indicii care trebuie rezolvate Dacă lucrați cu un medicament funcțional bine pregătit medic, vă puteți recupera sănătatea REVERIFICAȚI-VĂ TESTELE DE LABORATOR Dacă ați făcut teste de laborator de bază înainte de a începe detoxifierea de zile, vă încurajez să le faceți repetă aceleași teste la șase săptămâni din ziua în care ai început detoxifierea Daca te lipesti cu unul dintre planurile de tranziție a dietei de detoxifiere pe zile cu soluție de zahăr din sânge, tu va fi uimit de schimbări Unii pot vedea scăderi de cincizeci sau mai multe puncte zahărul din sânge sau colesterolul lor după doar zece zile, dar după o lună, o vei face fi șocat de schimbările și mai dramatice Văzând că aceste numere se schimbă vă va întări angajamentul față de voi înșivă CALATORIA DVS CONTINUA Câte programe se termină și mai vrei să le faci? Întreaga mea atitudine este atât de bună, mea nivelul de energie a crescut și mă simt mult mai bine Aceasta este o performanță spectaculoasă pentru o perioadă de zece zile -JUDY KNIGHT Indiferent de planul de tranziție pe care îl alegeți, sper că veți continua unele dintre practicile pe care le-ați adoptat în ultimele zece zile Nu este magie care ți-a făcut să dispară poftele, energia ți-a crescut vertiginos, pielea s-a limpezit, digestia se îmbunătățește, articulațiile și mușchii încetează să mai doară, durerile de cap dispar departe, sau ceața creierului tău se dizolvă Nu este întâmplător că arăți și simți ca fabulos ca tine Tu ai făcut asta să se întâmple! Planurile de alimentație, băi UltraDetox, exerciții de respirație, urmărirea rezultatelor, jurnal, exerciții zilnice, sprijin comunitar, proiectarea conștientă a "sănătății tale bubble" toate acestea sunt modalități puternice de a vă menține corpul și mintea îndreptate direcția sănătății și pierderea durabilă în greutate Ai recăpătat controlul asupra corpul tău și viața ta și nu mai există întoarcere! PLANUL SUPER AVANSAT Mai am nouăzeci de zile Am slăbit șase kilograme și trei centimetri din talie și burtă Nu pot bate asta! Glicemia mea a scăzut la normal și abia aștept următoarea vizită la medic pentru a vedea cum arată panourile mele de sânge Istoricul familiei mele este plin de diabet Ambele bunici au avut ea amândoi frații mei o au tatăl și mama mea sunt amândoi prediabetici și am fost îndreptat în acea direcție Dar ALEG o altă cale Felicitări tuturor celor de aici care a început, de asemenea, să aleagă un viitor mai bun și mai sănătos pentru ei și familiile lor! -TERRI GARVIN Planul super avansat este același plan pe care l-ați urmat pe parcursul celor zile Detoxifiere Când am lansat proba de detoxifiere în zile, am contestat participanții să continue încă nouăzeci de zile, astfel încât să poată ajunge la egalitate niveluri mai ridicate de sănătate și pierdere în greutate Mulți dintre ei au fost pregătiți pentru provocare, iar după primele șase săptămâni rezultatele au continuat să ne uimească atât pe ei, cât și pe mine: Participanții au experimentat o pierdere medie în greutate de , kilograme în primele zece zile și o pierdere medie de kilograme în următoarele șase săptămâni (unele oamenii au ajuns la cea mai sănătoasă greutate și nu mai aveau nevoie să slăbească, așadar nu au făcut-o, în timp ce alții au slăbit mult mai mult de kilograme) Mărimea taliei lor a scăzut în medie cu , inci în primele zece zile, și , inci timp de șase săptămâni Dimensiunea șoldului lor a scăzut cu , inci în primele zece zile și cu , inci peste șase săptămâni Tensiunea arterială medie a scăzut cu zece puncte după șase săptămâni Glicemia medie a scăzut cu aproximativ optsprezece puncte după șase săptămâni Urmați planul super avansat dacă: Vrei să slăbești douăzeci și cinci de kilograme sau mai mult Ai diabet și vrei să-l inversezi Luați medicamente pentru diabet sau insulină și doriți să renunțați la acestea Ai trigliceride mari și HDL (colesterol bun) scăzut și vrei să scapi medicamente cu statine Ai hipertensiune arterială și vrei să renunți la medicamente Doar că te simți atât de grozav și vrei să continui să experimentezi niveluri mai mari de bunastare Iată protocolul pentru planul super avansat: Urmați aceleași îndrumări zilnice ca cele prezentate în Capitolul , "Cotidianul dumneavoastră Practici " Continuați să eliminați toate glutenul și produsele pe bază de făină (inclusiv fără gluten), lactate și toate formele de zahăr și îndulcitori Continuați să evitați toate alimentele procesate Evitați cerealele, legumele cu amidon (cum ar fi cartofii), fasolea și fructele (altele decât / ceașcă de fructe de pădure sau kiwi în shake-ul tău de dimineață) Evitați băuturile inflamatorii (cafea obișnuită și decofeinizată, alcool, sifon și suc) Includeți câte legume fără amidon doriți în toate mesele și gustările Includeți până la uncii de proteine la fiecare masă (ouă, pui, pește, slab proteine animale, nuci și semințe) Luați o porție de grăsime sănătoasă (de exemplu, / de avocado sau lingură în plus ulei de măsline virgin, ulei de nucă, ulei de susan, unt de cocos extravirgin sau nucă sau unt de semințe, cum ar fi migdale sau caju) la fiecare masă Continuați cu practicile zilnice: treizeci de minute de exerciții, suplimente, Take-Five Breathing Breath, UltraDetox Bath, jurnal, urmărirea rezultatelor, hidratare și somn de șapte până la opt ore în fiecare noapte Continuați să luați aceleași suplimente pe care le-ați luat în timpul Detoxifiere de zile În plus, va trebui să mai adăugați câțiva nutrienți și ierburi pentru a stabiliza și mai mult echilibrul zahărului din sânge și pentru a îmbunătăți insulina sensibilitate Aceste ierburi sunt adesea disponibile ca combinații Am enumerat dozele de mai jos, sau puteți comanda pachetul de detoxifiere pentru zile, care include toate acestea, la www daydetox com/resources (sau puteți comanda atât pachetul de suplimente de detoxifiere de zile, cât și pachetul de detoxifiere de zile combinate într-un singur pachet; acesta se numește pachetul combinat de detoxifiere de zile) de miligrame de acid alfa lipoic de două ori pe zi de miligrame de semințe de schinduf la fiecare masă de miligrame de pepene galben la fiecare masă de miligrame de frunze de gymnema la fiecare masă miligrame extract de scoarță de salcâm (acizi izo-alfa) o dată pe zi Puteți continua să utilizați rețetele preferate din The Blood Sugar Solution Dieta de detoxifiere de zile și poate doriți să încercați unele noi de la The Blood Cartea de bucate pentru soluții de zahăr Asigurați-vă că evitați orice rețetă care conține fasole, cereale sau legume bogate în amidon în timpul planului super avansat Ce fac dacă mă întorc de la curs? La un moment dat, în timpul experienței tale de detoxifiere, s-ar putea să te trezești din planul tău circumstanțe neprevăzute, distrageri sau stres Dacă da, fii blând cu tine însuți Recunoașteți orice s-a întâmplat și reveniți la dieta de detoxifiere de zile fără judecată, rușine, sau vina Gândește-te la asta ca la vocea liniștitoare de pe GPS-ul tău, atunci când greșești întoarce, spune cu amabilitate: "Fă următorul posibil întors " Doar reveniți la instrumentele pe care le aveți descoperit aici Recomand să faceți din nou programul complet de detoxifiere de zile pentru a atinge marea resetare și a obține te întorci pe drumul cel bun Acum că ai experimentat asta o dată, știi că doar ești la cateva zile distanta de bine si fericire! Îți este disponibil oricând Aveți a învățat abilitățile; acum aveți o foaie de parcurs permanentă pe care o puteți păstra Daca esti om, te vei pierde sau te vei pierde din când în când Acum știi drumul spre casă PLANUL AVANSAT Greutatea mea a trecut de la la în timpul celor zece zile și intenționez să continui acest lucru Bolnav evaluați la fiecare treizeci de zile pentru următoarele trei luni, pentru a determina când să treceți în următoarea fază În acel moment, voi începe să adaug în cantități mici de legume cu amidon Dar orice ar fi, eu voi menține acest sentiment bun, sper pentru tot restul vieții mele Conștientizare constantă, realizarea este un obicei, iar punerea asta în practică în fiecare zi mă va menține pe drumul spre succes - KATHY THOMPSON Planul avansat este similar cu planul super avansat, cu excepția faptului că acum puteți se adauga leguminoase (fasole si linte) Acesta este același plan avansat în care l-am subliniat cartea mea Soluția de zahăr din sânge Urmați acest plan dacă: Doriți să continuați să obțineți beneficiile detoxării de zile și să adăugați fasole înapoi la dieta ta pentru a vedea cum le raspunzi (unii oameni cu diabet nu pot tolerează fasolea deoarece conțin suficient amidon pentru a crește și glicemia ca lectine care creează inflamație și creștere în greutate) Aveți diabet în stadiu avansat (pe baza chestionarului cuprinzător de diabet pe care le găsiți în Soluția de zahăr din sânge sau la www daydetox com/resources) De asemenea, puteți afla mai multe despre diabet și cum să rămâneți sănătoși pe termen lung citind zahărul din sânge Soluţie Iată protocolul pentru planul avansat: Urmați aceleași îndrumări zilnice ca cele prezentate în Capitolul , "Cotidianul dumneavoastră Practici " Continuați să eliminați toate glutenul și produsele pe bază de făină (inclusiv fără gluten), lactate și toate formele de zahăr și îndulcitori Continuați să evitați alimentele procesate Evitați cerealele, legumele cu amidon și fructele (altele decât / cană de fructe de pădure sau kiwi în shake-ul tău de dimineață) Evitați băuturile inflamatorii (cafea obișnuită și decofeinizată, alcool, sifon și suc) Includeți câte legume fără amidon doriți în toate mesele și gustările Includeți până la uncii de proteine (ouă, pește, pui, proteine animale slabe) sau / cană de fasole sau leguminoase per masă (vezi pagina următoare pentru mai multe despre fasole) Luați o porție de grăsime sănătoasă (de exemplu, / de avocado sau lingură extra virgină ulei de măsline, ulei de nucă, ulei de susan, unt de cocos extravirgin sau nucă sau semințe unt precum migdale sau caju) la fiecare masă Continuați cu practicile zilnice: treizeci de minute de exerciții, suplimente (aceleași ca la detoxifierea de zile), Ia-Five Breathing Breath, Baie UltraDetox, jurnal, urmărirea rezultatelor, hidratare și șapte până la opt ore de somn Folosește rețetele tale preferate din -Day Detox sau experimentează cu unele altele noi din secțiunea "Plan avansat" din Soluția de zahăr din sânge Carte de bucate Continuați să luați aceleași suplimente pe care le-ați luat în timpul Detoxifiere de zile În plus, va trebui să mai adăugați câțiva nutrienți și ierburi pentru a stabiliza și mai mult echilibrul zahărului din sânge și pentru a îmbunătăți insulina sensibilitate Aceste ierburi sunt adesea disponibile împreună ca combinații Am enumerați mai jos dozele sau puteți comanda pachetul de detoxifiere pentru zile, care include toate acestea, la www daydetox com/resources (sau puteți comandați atât pachetul de suplimente de detoxifiere de zile, cât și pasul de detoxifiere de zile - Up Pack combinat într-un singur pachet; aceasta se numește combinația de detoxifiere de zile Ambalaj) de miligrame de acid alfa lipoic de două ori pe zi de miligrame de semințe de schinduf la fiecare masă de miligrame de pepene galben la fiecare masă de miligrame de frunze de gymnema la fiecare masă miligrame extract de scoarță de salcâm (acizi izo-alfa) o dată pe zi Oferă fasole un impuls Cel mai bun mod de a mânca leguminoase este asocierea lor cu o proteină de înaltă calitate, cum ar fi peștele sau pui De exemplu, savurați uncii de somon sălbatic la grătar, serviți peste ⅓ cană de linte, alături de o farfurie de varză soată ușor pentru un prânz puternic sau o cină rapidă PLANUL DE BAZĂ Planul de bază vă face tranziția către cereale fără gluten, fructe cu glicemie scăzută și a cantitate mică de legume cu amidon Acest plan este același cu Planul de bază subliniat în Soluția de zahăr din sânge și este ideal pentru a vă menține vindecarea și pierderea în greutate pe termen lung Urmați Planul de bază dacă: Aveți glicemie și tensiune arterială normale, dar doriți să continuați cu pierdere în greutate sau mai au grăsime pe burtă Aveți orice afecțiune de sănătate, inflamație sau, în general, nu vă simțiți fabulos Nu aveți antecedente de boli de inimă sau diabet Testele dumneavoastră de laborator arată că sunteți o persoană "slăbănoagă", cu trigliceride ridicate, scăzute HDL, particule mici de LDL, glicemie crescută și insulină Iată protocolul pentru Planul de bază: Continuați să eliminați toate glutenul și produsele pe bază de făină (inclusiv fără gluten bunuri), plus lactate și toate formele de zahăr și îndulcitori Evitați băuturile inflamatorii (cafea obișnuită și decofeinizată, alcool, sifon și suc) Continuați să evitați alimentele procesate Includeți câte legume fără amidon doriți în toate mesele și gustările Includeți până la uncii de proteine slabe în fiecare masă Includeți cereale fără gluten (cum ar fi quinoa, orez negru și hrișcă) în acestea formă de nucleu întreg În mod ideal, rămâneți cu o singură porție pe zi, dar puteți au ocazional până la două (vezi caseta de mai jos pentru mărimea porțiilor) Evita cereale procesate sau orice produse din făină! Includeți legume bogate în amidon, cum ar fi cartofii dulci și iarna dovleac, în mod ideal, doar o porție pe zi, dar puteți avea până la două (vezi caseta mai jos pentru dimensiunile porțiilor) Includeți fructe cu glicemie scăzută, cum ar fi mere, pere, fructe de pădure sau rodie, de la la porții pe zi (vezi caseta de mai jos pentru mărimea porțiilor) Includeți fasole și leguminoase, până la porții pe zi (vezi caseta de mai jos pentru porție dimensiuni) Luați o porție de grăsime sănătoasă (de exemplu, / de avocado sau lingură extra virgină ulei de măsline, ulei de nucă, ulei de susan, unt de cocos extravirgin sau nucă sau semințe unt precum migdale sau caju) la fiecare masă Continuați cu practicile zilnice: treizeci de minute de exerciții fizice, luați- Cinci pauze de respirație, Baie UltraDetox, jurnal, urmărirea rezultatelor, hidratare și somn de șapte până la opt ore Continuați cu pachetul de suplimente de bază de detoxifiere de zile, prezentat aici Folosește rețetele tale preferate din -Day Detox sau experimentează cu unele altele noi din secțiunea "Plan de bază" din Soluția de zahăr din sânge Carte de bucate Mărimea porțiilor pentru o porție Fructe: bucată medie, / cană fructe de pădure, / cană amestec de fructe proaspete, / cană fructe uscate (a se evita, bogat în zahăr) Legume cu amidon: cană de dovleac de iarnă, / cartof dulce Proteine: până la uncii Cerealele integrale: ⅓ cană fierte Fasole: ⅓ cană gătită sau conservată Nuci sau semințe: / de cană sau o mână mică PLANUL DE SOLUȚIE DE ZAHĂR DIN SÂNGE PENTRU VIAȚĂ Acesta este un mod minunat de a-ți trăi viața Combinația de alimente sănătoase, gustoase și satisfăcătoare împreună cu exercițiile zilnice și învățarea să mă centrez și să mă relaxez, jurnalul și băile fierbinți au fost puternic pentru mine Aștept cu nerăbdare să continui asta cu iubitul meu și să fiu un un exemplu pentru copiii și prietenii mei despre cât de ușor și plin de satisfacții este acest mod de a trăi abia aștept pentru a "plăti această experiență înainte"! - ROBIN SEELEY Opțiunea finală de tranziție este cea pe care o recomand să o aleg după ce ai avut-o a parcurs o perioadă de șase săptămâni sau mai mult pe oricare dintre cele trei planuri de mai sus The Planul de soluție pentru zahăr din sânge pentru viață urmează același protocol ca și Planul de bază, dar reintroduce glutenul si lactatele (pentru cei care le pot tolera), precum si tratarea ocazională Acesta este într-adevăr un plan menit pentru viață; demonstrează că sănătatea şi managementul greutății este ușor, realizabil și, mai ales, plăcut Iată protocolul pentru Planul de soluție pentru zahăr din sânge pentru viață: Stai departe de caloriile din zahăr lichid, cum ar fi sifonul sau sucuri, dacă nu ești făcând sucuri de legume verzi proaspăt stoarse, care sunt fabuloase Continuați să eliminați toți îndulcitorii artificiali Minimizează toate formele de zahăr, dar mai ales evită alimentele cu adaos de zaharuri Puteți adăuga oricând puțin zahăr, sirop de arțar sau miere la mâncare gătești singur Așa știi exact cât primești Rețineți că ar trebui să urmăriți pentru a vedea dacă există vreun îndulcitor (zahăr, sirop de arțar, miere etc ) declanșează un model de alimentație care provoacă dependență Dacă da, ca niște alcoolici sau dependenți, este posibil să aveți toleranță zero; Te-aș încuraja să stai departe de orice tip de zahăr sau îndulcitor și obține-ți "zahărul" exclusiv din întreg fructe proaspete Reduceți la minimum băuturile inflamatorii (cafea obișnuită și decofeinizată și alcool) unu ceașcă de cafea și un pahar de vin sau alcool de trei până la patru ori pe săptămână poate în cele din urmă să fie bine tolerat de majoritatea oamenilor Doar fii atent și observă cum te fac să te simți Continuați să evitați alimentele procesate Includeți câte legume fără amidon doriți în toate mesele sau gustările obține în obiceiul de a umple până la la sută din farfurie cu legume fără amidon (vezi caseta aici pentru o listă completă de legume fără amidon nelimitat) Includeți până la uncii de proteine slabe în fiecare masă Includeți cereale fără gluten în forma lor integrală: quinoa; negru, maro sau orez rosu; hrişcă; până la porții pe zi (vezi aici mărimea porțiilor) Evitați toate cerealele sau făinile procesate (cu excepția pastelor pe care o veți avea folosit pentru a testa glutenul conform instrucțiunilor de aici) Includeți legume bogate în amidon, cum ar fi cartofii dulci și iarna dovleac, până la porții pe zi (vezi aici mărimea porțiilor) Includeți fructe cu glicemie scăzută, cum ar fi mere, pere, fructe de pădure sau rodie, de la la portii pe zi (vezi aici marimea portiilor) Includeți o cantitate moderată de fasole și leguminoase, până la porții pe zi (vezi aici pentru dimensiunile porțiilor) Luați o porție de grăsime sănătoasă (de exemplu, / de avocado sau lingură extra virgină ulei de măsline, ulei de nucă sau ulei de susan, unt de cocos extravirgin sau nucă sau semințe unt precum migdale sau caju) la fiecare masă Continuați cu practicile zilnice: treizeci de minute de exerciții fizice, luați- Cinci pauze de respirație, Baie UltraDetox, jurnal, urmărirea rezultatelor, hidratare și somn de șapte până la opt ore Continuați cu pachetul de suplimente de bază de detoxifiere de zile, prezentat aici Folosește rețetele tale preferate din -Day Detox sau experimentează cu unele altele noi din secțiunea "Plan de bază" din Soluția de zahăr din sânge Carte de bucate Reintroduceți glutenul și lactatele urmând pașii detaliați mai jos Notă: dacă încercați să deveniți mai sănătoși, pierdeți mai multă greutate sau obțineți un control mai bun de zahăr din sânge, rămâneți la o porție (nu două) de fasole, cereale sau legume cu amidon Cum mă descurc când ies la restaurante? Mâncarea în oraș ar trebui să fie distractivă și plăcută Alegeți restaurante din zona dvs care servesc mâncare adevărată și care vă poate sprijini nevoile și vă pot satisface cererile Nu-ți fie frică să ceri ceea ce doriți (orice este necesar pentru a vă proteja "bulea de sănătate") personală O fac tot timpul, si tu la fel! Cele mai multe restaurante bune vor accepta cereri pentru a servi alimente simple La urma urmei, dacă ați avut o alergie la arahide care vă pune viața în pericol sau o alergie la crustacee, nu v-au gătit mâncarea în ulei de arahide sau servește-ți creveți Iată câteva dintre sfaturile mele preferate pentru a lua masa în oraș și a rămâne sănătos: Fii selectiv Alegeți restaurantul, dacă este posibil, când luați masa cu alții Fii detestabil! Fii clar cu privire la nevoile tale și nu accepta alimente care nu o acceptă să vă hrănească sau să vă sprijine Nu presupuneți că sunteți nepoliticos; pur și simplu ai grijă de tine însuți Spune-i serverului că nu vrei pâine pe masă și nici băutura alcoolică meniul Dar cereți legume crude tăiate fără scufundare Cere apă Bea unul sau două pahare înainte de masă pentru a-ți reduce pofta de mâncare Spune-i serverului că vei muri dacă ai gluten sau lactate Nu este chiar o minciună - doar ești vorbind despre o moarte lentă Solicitați prepararea simplă a alimentelor Comandă pește la grătar cu o farfurie de legume la abur stropite cu ulei de măsline și lămâie Cereți întotdeauna ulei de măsline extravirgin și lămâie în loc de pansament Sari peste amidon Cere legume duble Sau comandați o parte sau două în plus de legume Evitați sosurile, sosurile și sosurile De obicei sunt încărcate cu zaharuri ascunse, uleiuri nesănătoase, gluten și lactate Combinați întotdeauna carbohidrații (cu excepția legumelor fără amidon) cu unele fibre, proteine sau grăsimi antiinflamatoare (cum ar fi uleiul de măsline extravirgin, avocado, nucă de cocos unt sau nuci) pentru a atenua vârfurile de zahăr din sânge Niciodată să nu-l carbohidrati singur! Concentrați-vă pe proteine Alegerea mai întâi a proteinelor este foarte utilă pentru a vă asigura că sângele dumneavoastră zahărul va fi echilibrat și vei mânca porția potrivită Cere fructe de padure la desert Acestea sunt bine să le mănânci singuri, atâta timp cât ai mâncat proteine, fibre sau grăsimi antiinflamatoare în cadrul aceleiași mese Pentru mai multe sfaturi și idei, descărcați Ghidul meu gratuit de salvare a restaurantelor la www daydetox com/resources Reintroducerea glutenului și a lactatelor Procesul de reintroducere a glutenului și a produselor lactate este lent și sistematic Acesta este un șansă unică de a vedea cu adevărat modul în care corpul tău tolerează aceste alimente cu sensibilitate ridicată Dorim să adăugăm aceste alimente în dieta dumneavoastră în mod responsabil și fără compromis toată munca ta grea Iată pașii pe care îi recomand: Începeți cu lactate Mănâncă-l cel puțin o porție de două până la trei ori pe zi timp de trei zile Ține-te de lapte simplu sau iaurt simplu fără nimic adăugat pentru a vedea ce simți Urmăriți răspunsul dumneavoastră pentru următoarele șaptezeci și două de ore folosind jurnalul de alimente de mai jos Dacă aveți o reacție, opriți imediat produsele lactate DATE ALIMENTE REINTRODUSE SIMPTOME Așteptați cel puțin trei zile înainte de a testa glutenul Urmați acești pași: Mănâncă alimente care conțin gluten de cel puțin două până la trei ori pe zi timp de trei zile Utilizați numai grâu simplu fără ingrediente adăugate Cel mai bun lucru de încercat este pastele, pentru că majoritatea pâinii conțin și drojdie și zahăr, sau ați putea încerca cremă de cereale de grâu la micul dejun Urmăriți răspunsul dvs timp de șaptezeci și două de ore folosind jurnalul de alimente de mai jos Dacă aveți o reacție, opriți imediat glutenul Urmărirea simptomelor și reacțiilor este destul de simplă Poți să folosești jurnalul alimentar de mai jos pentru a vă urmări simptomele și a vă monitoriza progresul Puteți descărcați-l de la www daydetox com/resources și tipăriți cât mai multe copii trebuie să urmăriți toate reacțiile dvs pe măsură ce treceți de la program Fiecare corp este diferit și fiecare răspunde diferit la mâncare sensibilități Dar pentru a te ajuta să știi la ce să fii în căutare, iată câteva dintre cele mai frecvente reacții de sensibilitate alimentară: Creștere în greutate Reapariția poftelor Retenție de fluide Congestie nazala Dureri de cap Ceața creierului Probleme de dispoziție (depresie, anxietate, furie etc ) Probleme de somn Dureri articulare Dureri musculare Durere Oboseală Modificări ale pielii (acnee, erupții cutanate sau eczeme) Modificări ale digestiei sau ale funcției intestinale (balonare, gaze, diaree, constipație, reflux) Glutenul și lactatele sunt prin natură inflamatoare (lactatele vă pot crește nivelul de insulină chiar dacă nu sunteți sensibil sau alergic, așa că vă recomand să îl mâncați numai ocazional dacă aveți diabet) Dacă nu aveți reacții de genul cele enumerate mai sus în termen de șaptezeci și două de ore, ar trebui să fii în siguranță și să poți încorporează în mod liber alimentele În general, dacă tolerezi glutenul și lactatele, este în regulă să le consumi din când în când timp, dar nu le transformați în elementele de bază ale dietei dvs Pentru alegeri de lactate, asigurați-vă că rămâneți departe de brânza industrială procesată, deoarece este plină de substanțe chimice și aditivi si hormoni De asemenea, formele moderne de grâu (grâu pitic) au mult mai mari conținut de amidon și mai multe proteine de gluten, ceea ce le face mai probabil să provoace inflamaţie Încercați să găsiți surse "de moștenire" de gluten și lactate, cum ar fi hrănite cu iarbă, vaci de moștenire și brânzeturi locale Pot fi mai scumpe, dar au un gust mai bun și va fi nevoie de mai puține pentru a vă satisface apetitul De asemenea, puteți experimenta și alte cereale, cum ar fi spelta, secară sau Kamut daca tu nu sunt sensibile la gluten, pâinea germană de secară cu miez întreg poate fi o minunată în plus față de dieta ta Sau încercați "noul" grâu Einkorn mâncat de antici sumerieni Este ceea ce am mâncat timp de mii de ani înainte ca hibridizarea să ducă Frankenwheat-ul modern pe care îl mâncăm acum (Acest pitic "nou și îmbunătățit" grâul a dus la o creștere cu la sută a bolii celiace și a cauzat la sută din populația să aibă sensibilitate la gluten ) Dacă aveți o reacție, vă recomand să eliminați complet jignind alimente din dieta ta timp de douăsprezece săptămâni Pentru majoritatea oamenilor, acest lucru este suficient timp pentru a permite inflamației să se răcească După aceea, probabil că vei fi din nou capabil să consume acel aliment în doze mici deoarece timpul scurs va avea a permis intestinului tău permeabil să se vindece Totuși, sugerez să limitați orice hrană cu probleme la o singură dată sau de două ori pe săptămână pentru a nu declanșa același ciclu de boală Adesea, este un aliment cu probleme primare, fie gluten, fie lactate, care declanșează intestin permeabil și apoi reacționați la o mulțime de alte alimente Dacă rămâi fără gluten și lactate, puteți include adesea și alte alimente la care ați reacționat cândva fără să le aveți Probleme Cu alte cuvinte, odată ce eliminați declanșatorii primari, celălalt alergenii pur și simplu nu te vor afecta la fel de mult Din nou, totuși, sugerez să limitați oricare alimente potențial problematice doar o dată sau de două ori pe săptămână, astfel încât să nu declanșați același ciclu de boală Dacă totuși reacționați după ce ați eliminat acel aliment timp de douăsprezece săptămâni, evitați acel aliment în întregime sau consultați un medic, dietetician sau nutriționist calificat în gestionarea alimentelor alergii Reintroducerea Tratamentelor În Planul de soluție pentru zahăr din sânge pentru viață, puteți adăuga înapoi câteva delicii (cum ar fi cafeaua sau ceaiul, alcoolul și dulciurile) dacă alegeți, dar toate cu moderație și ca o plăcere ocazională, nu un element de bază al vieții de zi cu zi Puteți găsi câteva dulciuri și dulciuri mai sănătoase în Cartea de bucate pentru soluția de zahăr din sânge Unii oameni tolerează foarte bine cafeaua sau ceaiul, așa că sunt cel mai puțin îngrijorat de asta, dar alcoolul și zahărul poate fi declanșatori îngrozitori pentru creșterea în greutate și comportamente alimentare scăpate de sub control Amintiți-vă, vă deturnează chimia creierului, așa că vă rugăm să fiți atenți Fiţi atenți și urmăriți răspunsurile dvs Dacă observi că pofta se declanșează, este un semn scala înapoi pe tratează LISTA DE VERIFICARE PENTRU FAZA DE TRANZIȚIE Faceți "interviul de ieșire" personal în Jurnalul de detoxifiere Alegeți planul de tranziție care se potrivește cel mai bine nevoilor dvs Continuați cu practicile zilnice de exerciții fizice, suplimente, exerciții de respirație, Baie UltraDetox, jurnal, urmărirea rezultatelor, hidratare, și șapte până la opt ore de somn Completați aici secțiunea "după" a Chestionarului de toxicitate Repetați testele de laborator de bază la șase săptămâni de la data la care ați început cele zile Detoxifiere Consultați ghidul gratuit Cum să lucrați cu medicul dumneavoastră pentru a obține ce Aveți nevoie de testele potrivite la www daydetox com/resources Continuați să observați și să urmăriți dieta, sentimentele, greutatea, mărimea taliei, șoldurile, coapse, tensiune arterială și zahăr din sânge Le puteți urmări o dată pe săptămână și fii conștient de cum te simți și ce se schimbă În plus, vei face ușor fi capabil să te prinzi dacă aluneci Rămâi conectat cu prietenul tău, cu propriul tău grup mic sau cu zahărul din sânge Soluție -Day Detox Dieta comunității online prin alăturarea la www daydetox com/resources PARTEA VI E MAI MARE CA NOI Să fii sănătos este un sport de echipă În partea I, am vorbit despre problemele mai mari care contribuie la obezitatea noastră și crize de sănătate Prima noastră ordine a fost să vă facem sănătoși și să vă ajutăm eliberați de dependența de alimente Acum că v-am pus pe drumul cel bun, va fi nevoie de un efort mai mare din partea noastră a tuturor, combinat pentru a ne reface nu doar propria sănătate, ci de asemenea, sănătatea familiilor și a societății noastre Gândește-te mare aici, pentru că împreună, cu voința și acțiunea noastră colectivă, putem aborda provocările mai profunde care a creat probleme de sănătate și greutate în primul rând Împreună, putem repara marea noastră problemă globală și ne facem lumea mai sigură și mai sănătoasă pentru noi înșine și copiii noștri Să fii sănătos este într-adevăr un sport de echipă! Imaginați-vă dacă am trăi într-un mediu în care sănătatea nu ar fi ceva ce aveam a "proteja", ci mai degrabă ceva care era norma așteptată Din păcate, avem ajunge să accepte obezitatea ca noua normalitate M-am uitat recent la o familie poze și am văzut poze cu bunica mea Mary, pe care o numim și grasă bunica Mary Deși ar fi putut fi supraponderală din punct de vedere tehnic, de standardele de astăzi, arată destul de normal Când eram copil, îmi amintesc că mergeam la carnaval și o văd pe doamna "grasă", care cântărea de kilograme Acum noi vedem oameni de de lire oriunde mergem Du-te doar la McDonald's, sau la supermarket, sau la târg La Saddleback Church din California, unde am creat o viață sănătoasă program numit Daniel Plan, greutatea medie pentru femei a fost de de lire sterline iar greutatea medie pentru bărbați a fost de de lire sterline Și asta a fost medie! Această schimbare a avut loc peste douăzeci sau treizeci de ani, aproape fără a noastră observând Se spune că dacă pui o broască într-o oală cu apă clocotită, aceasta va sări chiar afara Dar daca pui o broasca in apa rece si dai focul si se fierbe incet apa, broasca se va gati pana la moarte Suntem ca acele broaște, care vin încet un furuncul într-o situație la fel de intolerabilă Acceptăm prelungitoare pentru centura de siguranță în mod normal pe avioane Acceptăm porții mari ca opțiuni standard De ce este cel mai mic sifon la un cinema treizeci și două de uncii? Trebuie să începem să contestăm ideea că toate acestea sunt normale și acceptabile Diabeza este acum cea mai mare problemă de sănătate publică a noastră atât în țară, cât și în străinătate Astăzi, principala cauză de deces în lumea în curs de dezvoltare nu este infecțioasă boală sau foamete, dar boli cronice legate de obezitate Omoară de milioane oameni pe an; este de două ori numărul persoanelor care mor din cauza infecției sau foame De ce ar trebui să ne pese de asta? Din atâtea motive, nu în ultimul rând că problemele economice legate de epidemia de obezitate ne pun probleme uriașe și pentru viitorul copiilor noștri Unul din cinci dolari din produsul nostru național brut merge să plătească costurile de îngrijire a sănătății cauzate în principal de diabet, iar suma este crescând pe zi ce trece Aceste costuri sunt singurul cel mai mare factor al naționalei noastre creanţă Acesta este motivul pentru care a trebuit să ne ipotecăm viitorul și de ce China deține o mare parte datoria noastră națională Epidemia de obezitate amenință competitivitatea noastră economică globală și securitate naționala Ne subminează capacitatea de a ne gestiona datoria federală educarea și menținerea unei forțe de muncă sănătoase și productive și să mențină a armata viabilă (până la % dintre recruții militari sunt refuzați pentru serviciu pentru ca sunt prea grasi pentru a lupta) Pe frontul de acasă, avem de ales cu privire la tipul de mediu alimentar pe care îl avem creează astăzi pentru copii Viitorul copiilor noștri depinde de schimbarea curentului acum pentru modul în care se face și se vinde mâncarea în această țară Vrem să lăsăm o moștenire de sănătate și bunăstare - nu toxicitate și dependență de alimente induse chimic Deci, ce puteți face pentru a ajuta la lupta împotriva sistemului alimentar industrial? A lot! Iată câteva strategii importante pentru a deveni un schimbător de joc în efort mondial de a ne reface sănătatea colectivă GAME SHANGER # : FI O VOCE PENTRU REFORMA SOCIALĂ Acum că știi adevărul - că dependența de alimente este o problemă socială - tu înțelege că avem nevoie de reformă socială pentru a îndrepta lucrurile Sănătate Publică sunt necesare intervenții pentru a proteja publicul și le acceptăm tot timpul: legile centurilor de siguranță, legile vaccinării, reglementările și taxele privind fumatul și alcoolul, alimente legi de siguranță, eliminarea gazului cu plumb și a vopselei Când știința a dovedit că alimentele procesate și mai ales zahărul creează dependență, schimbă conversaţie Când creierul tău se droghează, voință și personal responsabilitatea este o ficțiune Punctul de conflict este că guvernul nu vrea să intre pe partea rea din industria alimentară de un trilion de dolari Există un motiv pentru care Michelle Obama a fost de acord să numească campania ei de combatere a obezității infantile "Hai să ne mișcăm" Era presiunea din partea industriei alimentare pentru a nu arăta cu degetul spre alimente; sunt blocați pe veche mantră că nu există alimente bune sau rele Numele "Let's Move" implică că soluția la problemele copiilor noștri constă pur și simplu în mai mult exercițiu, și nu în schimbarea mediului nostru alimentar Și în timp ce programul în sine se adresează schimbari in alimentatie, inclusiv necesitatea imbunatatirii alimentatiei in scoli, acelea recomandările nu merg suficient de departe De fapt, ea a colaborat cu industria alimentară să elimine , trilioane de calorii din dieta americană Sună bine, dreapta? Dar acest lucru a fost realizat făcând cookie-uri Oreo în loc de calorii sau tăierea a calorii dintr-o Tartă Pop Au acceptat mesajul, a subminat inițiativa Oreos și Pop Tarts și toate celelalte gunoaie sunt încă gunoi, chiar dacă are câteva calorii mai puține Toți - inclusiv Administrația pentru Alimente și Medicamente, Departamentul de Agricultura, și cabinetul chirurgului general - se plimbă cu păsărică și nu chemând industria alimentară pentru că ne-a încărcat cu zahăr Toți vorbesc despre "a face alegeri mai bune" și a face mai mult exercițiu Dar această abordare pe nedrept dă vina pe victimele unui mediu alimentar toxic în care pentru majoritatea este greu oamenii să găsească mâncare adevărată, proaspătă Trăim într-un peisaj alimentar toxic, cu alegeri tentante și care creează dependență oriunde mergem Industria alimentară își justifică producerea de substanțe toxice, care creează dependență mâncare spunând "Noi producem doar ceea ce își doresc clienții noștri" Desigur sunt Dacă ar vinde pungi de cocaină de , USD, mulți clienți ar dori asta, de asemenea! Magazinele de fast-food și de proximitate depășesc cu mult supermarketurile și produsele alimentare piețe din majoritatea zonelor țării Există ceva numit Retail Food Indicele de mediu (RFEI), care măsoară deșerturile alimentare Este numărul de fast-food și magazine de proximitate împărțite la numărul de supermarketuri și pieţe de producere În unele părți ale țării, raportul dintre mâncare nedorită și mâncare reală este mai mult de la Michael Bloomberg, fostul primar al orașului New York, care nu avea nevoie de sau luați bani de la grupurile de interese pentru a fi aleși, a luat o poziție dură în ceea ce privește schimbarea mediul alimentar astfel încât acesta să fie mai propice sănătății El a implementat, printre altele, interzicerea fumatului în locuri publice și interzicerea grăsimilor trans In timp ce încercările sale de a opri utilizarea de timbre alimentare pentru sifon și de a implementa o taxă pe sifon au fost zădărnicit de industria alimentară, el a atras atenția națională asupra acestei probleme prin încercând să limiteze dimensiunile de sifon vândut în anumite locuri S-ar putea să nu fi fost capabil să-și atingă toate obiectivele, dar eforturile sale au avut un succes enorm creșterea gradului de conștientizare a publicului cu privire la nebunia mediului alimentar actual - și despre cine conduce cu adevărat spectacolul Nimeni nu dorește intervenția guvernului decât dacă este necesar pentru a proteja sănătatea și bunăstarea cetățenilor săi Nimeni nu vrea ca o bonă să ne spună ce să facem mânca sau cum să trăiești Dar, de fapt, asta este ceea ce avem - doar invers, cu politici guvernamentale care sprijină, protejează și ajută alimentele de un trilion de dolari industrie mai degrabă decât oamenii săi Detoxifierea lumii noastre necesită schimbări sociale și politice pe scară largă care o fac mai ușor să fii sănătos decât să fii bolnav sau gras Există multe, multe moduri de a începe inversează spirala națională a dependenței de alimente și a obezității Cercetarile au demonstrat că educația pentru sănătate publică este necesară, dar nu suficientă În ciuda faptului că este în curs educație și conștientizare cu privire la pericolele zahărului și alimentelor industriale, sănătatea noastră scade și talia noastră crește Schimbarea mediului alimentar toxic pentru ca oamenii să aibă alegeri mai bune este o importanță majoră cerinţă Dacă mergi la film și cel mai mic sifon are treizeci și două de uncii, cum este o alegere? Mai ales când studiile arată că oamenii vor mânca orice este pus în fața lor, indiferent de dimensiune Având în vedere ceea ce știm acum despre natura de dependență a zahărului și mai ales a zahărului îndulcit și artificial băuturi îndulcite, nu ne mai putem ascunde sau ignora această problemă Cu cât ești mai informat despre ce se întâmplă și ce poate (și ar trebui) Terminat, cu atât vom oferi mai multe voci cauzei globale a luptei Învăța cât de mult poți despre ce se întâmplă în culise în mâncarea noastră mediu care afectează în mod direct sănătatea și bunăstarea dumneavoastră și a familiei dumneavoastră Scrieți-i congresmanului și senatorului și Casei Albe Scrieți sau trimiteți un e-mail agențiile specifice responsabile cu politica alimentară (USDA, FDA și Comisia Federală pentru Comerț sau FTC) Utilizați www change org pentru a începe o petiție oricare dintre subiectele de mai jos și fă-ți vocea auzită Iată schimbările pentru care cred că noi, ca țară, ar trebui să ne străduim opriți îngrijirea industriei alimentare și începeți să protejăm sănătatea noastră familii și cetățeni: Începeți o petiție pentru a schimba numele Farm Bill în Food Bill, pentru că asta este Și nu mai subvenționați prețurile și profiturile pentru porumb și soia care sunt transformate în sirop de porumb cu conținut ridicat de fructoză și grăsimi trans folosite pentru a face sifone si alimente procesate Scrie-i Congresului cerând ca fiecare Farm Bill să programeze asta oferă hrană celor săraci și defavorizați (celor expuși cel mai mult riscului de obezitate) respectă cele mai înalte standarde nutriționale și știința nutriției optime Acest merge pentru timbrul alimentar sau Programul de asistență pentru nutriție suplimentară (SNAP), Programul alimentar pentru femei, sugari și copii (WIC), alimente de urgență Programul de asistență și Programul național de prânz școlar Anul orientările pentru programul de prânz școlar au impus limite ale grăsimilor saturate, sodiu, calorii și grăsimi trans, dar nu s-a menționat zahăr, chiar dacă un adolescent mediu consumă aproximativ treizeci de lingurițe de zahăr pe zi, sau echivalentul a două sifone de uncii pe zi Solicitați FDA să schimbe statutul siropului de porumb cu conținut ridicat de fructoză din GRAS (în general considerat sigur) până la nesigur în cantitățile consumate în prezent Aceasta nu este sigur în cantități consumate în mod normal (aproximativ % din totalul nostru calorii) Avocați ca guvernul să susțină recomandările din de către Organizația Mondială a Sănătății (OMS) și Națiunile Unite, așa cum este detaliat în a raport numit "Dietă, nutriție și prevenirea bolilor cronice", care solicită o limită a zahărului la cel mult la sută din totalul caloriilor din cura de slabire În , OMS a primit o scrisoare din partea administrației Bush în care se spunea că nu existau dovezi că fructele și legumele ar preveni bolile sau că alimentele bogate în energie, bogate în zahăr sau fast-food-urile au contribuit la obezitate Nu dovezi?? Mesajul guvernului de aici a fost clar: "Nu faceți confuzii eu cu faptele, am hotărât " Administrația Bush, sub presiunea din partea lobby-ului alimentar, a amenințat că, dacă raportul va fi publicat, SUA și-ar reține contribuția de milioane de dolari la OMS Solicitați ca programul de timbre alimentare sau SNAP să nu mai acopere achiziționarea de suc Guvernul nostru plătește miliarde de dolari pe an pentru a cumpăra sucuri pentru sărac cu bonuri de mâncare Asta se traduce prin de milioane de porții de sifon pe zi, sau miliarde de porții pe an pentru cei săraci, care suferă în mod disproporționat obezitatea, diabetul și bolile cronice și generează costuri semnificative de îngrijire a sănătății Al nostru Guvernul plătește pentru sifon pe partea din față și pentru îngrijirea sănătății pe partea din spate prin Medicaid și Medicare De asemenea, faceți lobby pentru ca Casa Albă să nu semneze "Cheeseburger Bill" numită "American Personal Responsability in Food Consumption Act", care ar proteja industria alimentară de procese pentru prejudicii cauzate de lor produse Nu este rolul guvernului de a-și proteja cetățenii, nu corporațiile? Insistați ca guvernul să blocheze "Protecția alimentelor și băuturilor din Legea privind atacurile guvernamentale din ", care ar interzice utilizarea bani federali pentru campanii de sănătate publică împotriva sifonului și a altor procesate alimente dovedite a provoca obezitate și boli Sprijiniți o interdicție a Comisiei Federale de Comerț pentru toate zahărul și procesat marketing alimentar pentru copii FTC ar trebui să-și revizuiască urmărirea penală din industria zahărului pentru promovarea reclamelor dăunătoare, înșelătoare Miniştrii Sănătăţii din cincizeci și două de națiuni s-au întâlnit și au convenit să interzică comercializarea alimentelor nedorite pentru copii Congresul a amenințat că va anula finanțarea FTC dacă nu încetează să încerce să prevină reclamă la mâncare nedorită pentru copii SUA și Siria sunt printre puținele națiuni care permit acest tip de marketing copiilor Nu o companie grozavă Acesta este un obscur Am interzis comercializarea alcoolului și a tutunului pentru copii și a făcut un diferență Cu toate acestea, copiii tăi încă văd de reclame pe an pentru mâncare nedorită Ca părinte, nu poți concura cu genul ăsta de propagandă Scrieți FDA pentru a solicita ca etichetele alimentelor să fie fixate pentru a reflecta adevăratul calitatea hranei Metoda "semafor" de verde, galben și roșu, adică utilizat în alte țări, simplifică înțelegerea etichetelor și alegerea alimentelor bazat pe știința cum vă afectează sănătatea Verdele este sănătos și poate fi mâncat în voie Galbenul trebuie consumat cu prudență și moderat Și roșu înseamnă să mănânci pe propriul risc! Orientări privind etichetele alimentelor, create de Food and Drug Administrație, sunt puternic influențați de lobbyiștii din industria alimentară și sunt conceput pentru a deruta consumatorii făcând neclar dacă ceva este bun sau rău pentru tine, dacă nu ai un doctorat în știința nutriției Scrieți Congresului pentru a pune capăt conflictului de interese Elimina responsabilitatea pentru politica alimentară și recomandările dietetice de la USDA Ei susțin agricultura, nu sănătatea E ca și cum ai pune vulpea în fruntea găinii casa Aceste responsabilități ar trebui să fie predate Departamentului de Sănătate și Serviciile Umane sau o agenție alimentară nou înființată care nu are Conflictul de interese inerent al USDA Faceți lobby pentru Congres să taxeze sucul și băuturile îndulcite cu zahăr Sunt cea mai mare sursă de calorii din zahăr din dieta noastră și cele mai strâns legate de către știință la obezitate și diabet Veniturile din această taxă ar putea fi canalizate înapoi în programe dovedite de combatere a obezității pentru cei săraci și defavorizați Acest strategia a funcționat cu alcool și tutun Și dacă lobby-ul de sifon s-ar gândi la asta mutarea nu ar avea un impact semnificativ asupra consumului de sifon, nu ar avea cheltuiește peste de milioane de dolari pe an pentru a-l lupta sau da milioane de dolari orașului Philadelphia să oprească legea prin sprijinirea unui program de obezitate la Children's Spital Contactați autoritățile locale de reglementare a zonelor și colaborați pentru a vă sprijini restricții privind accesul la zahăr Acest lucru se poate face prin limitarea numărului și densitatea magazinelor de proximitate și a magazinelor de tip fast-food (îmbunătățirea comerțului cu amănuntul alimentar Indicele de mediu), în special în cartierele cu venituri mici și în împrejurimi școli și oferirea de stimulente pentru magazinele alimentare și piețele fermierilor Acolo sunt programe care dublează acum valoarea dolarilor din timbrele alimentare folosite la fermieri pieţelor De asemenea, am putea institui limite de vârstă (cum ar fi vârsta minimă de optsprezece ani) pentru achiziționarea de băuturi cu adaos de zahăr, la fel ca noi pentru alcool Acestea sunt doar idei de început Am scris mai multe despre cum putem toți "Lua Întoarceți-ne sănătatea" în Soluția de zahăr din sânge Și în următoarele câteva sugestii, vei afla mai multe despre ce poți face acasă și în comunitatea ta influențează personal reforma socială De asemenea, vă puteți împărtăși ideile la www takebackourhealth org GAME SHANGER # : REPROIECTAȚI-VĂ LUMEA PENTRU SĂNĂTATE Deși nu s-a dovedit că mai multe parcuri și trotuare duc la o mai slabă populație, știm că mediul dumneavoastră imediat joacă un rol important în sănătatea dumneavoastră Amintiți-vă de experimentul lui Dan Buettner din Minnesota, unde el a implementat schimbări în mediu care au dus la o pierdere semnificativă în greutate și sănătate? Copiii au pierdut % din greutatea corporală după ce au mâncat în sălile de clasă și holurile a fost interzisă Și orașul a pierdut de lire sterline având locuitori sunteți de acord să folosiți farfurii de zece inci și să cereți băcănilor să pună alimente sănătoase la casă contoare Mediul tău contează Imaginează-ți dacă bula ta de sănătate s-ar extinde cu mult dincolo de granițele tale propriul mediu personal Imaginează-ți dacă ai putea contribui la construirea și crearea unei lumi unde alegerile sănătoase nu erau doar disponibile, ci și ușoare și automate Iată doar câteva moduri prin care puteți începe să schimbați infrastructura pentru sănătate: Luați înapoi sălile de masă ale școlii Actul copiilor sănătoși și fără foame , care elimină mâncarea nedorită din școli și susține accesul la produse proaspete produc prin rețele de la fermă la școală, este un început excelent, dar avem nevoie de mai mult mult mai mult Pentru idei despre ce puteți face pentru a vă implica, vă recomand vizionarea documentarului Two Angry Moms sau citirea cărții însoțitoare, Războaiele de prânz Uniți-vă împreună cu alți părinți și reuniți-vă administratorii școlii să susțină politicile "eat only in lunchroom" și integrarea nutriției și abilități de gătit în curriculum (apoi gândiți mai mare și faceți lobby pe localul dvs politicienii să sprijine schimbările în legile de zonare pentru a preveni fast-food-ul și junk-food comercianții cu amănuntul care operează în apropierea școlilor!) Andrea Ryan, soția lui Tim Ryan, cel congresmanul din Ohio, care a scris A Mindful Nation, este profesor de clasa a patra Ea le permite copiilor ei să mănânce mâncare în clasă numai dacă este un fruct sau o legume crude - așadar copiii cer ca părinții lor să le cumpere mai multe fructe și legume unu profesor, o clasă, dar acesta este ceva care este scalabil pentru fiecare școală Vizitați-vă băcanul local și cereți articole mai sănătoase Comercianții vor să răspundă la solicitările consumatorilor lor și, dacă destui oameni încep să întrebe, se vor prinde Un cruciat pe care îl cunosc merge prin băcănie în mișcare chestiile sănătoase pe rafturi la nivelul ochilor pentru a-i oferi o poziție vizuală mai bună Sugerați opțiuni sănătoase restaurantelor dvs locale preferate Cu atât mai mult aceste articole sunt solicitate, cu atât este mai probabil ca acestea să apară în meniu ca alegeri de zi cu zi Discutați cu departamentul de resurse umane despre îmbunătățirea hranei cultură la locul de muncă, oferind alternative mai sănătoase în sala de mese sau automate și în timpul întâlnirilor sau altor evenimente ale companiei Lucrați cu administratorii de la locul dvs de cult pentru a vă asigura că acolo sunt alimente și băuturi sănătoase la adunări și evenimente De asemenea, puteți crea activități de fitness pe care să le faci împreună la lăcașul tău de cult; aruncăm o privire la www danielplan com pentru mai multe idei și exemple Puteți începe și Daniel Planifică la locul tău de cult Am creat un întreg curriculum pentru a o face ușor de început SCHIMBĂTOR DE JOC # : SPUNEȚI UNUI PRIETEN După ce vei experimenta singur o transformare a sănătății, probabil că vei dori împărtășește-ți cunoștințele și pasiunea recent descoperite, ceea ce este grozav Dar calca cu ușurință - nimeni nu vrea să i se predea! În schimb, puteți împărtăși prin exemplu Să fii sănătos singur îi va face pe oameni să se întrebe cum ai făcut-o În cursul vieții de zi cu zi, pe măsură ce vă schimbați micile obiceiuri zilnice (de exemplu, comandă ceai din plante în loc de un latte atunci când te întâlnești cu prietenii la cafea sau aduci nuci sau legume proaspete și dip de casă pentru o gustare în timpul zilei de lucru în loc de raid automat), oamenii vor fi în mod natural curioși Când întreabă despre noul tău stil de viață, profită de ocazie pentru a transmite dependența de alimente și secrete de detoxifiere pe care le cunoașteți acum Dacă faci asta cu respect (și nu cu judecată), alții vor dori probabil să știe mai multe și să fie receptivi la aflarea faptelor reale Chiar dacă deschizi ochii unei persoane, ai plătit-o înainte și ai făcut un diferență Mai bine, încurajează-ți prietenii să ți se alăture Invită-i să meargă la cumpărături cu tu, să gătești și să ne bucurăm de o masă împreună Începeți un grup la serviciu sau în dvs comunitate pentru oamenii care doresc să-și reia sănătatea și să meargă în drumeții, să se joace jocuri sau sport împreună și luați cina Începeți un club de cină Începe o biserică grup Începeți o competiție amicală la locul de muncă și vedeți cine poate deveni cel mai sănătos dejunking-le spațiile de lucru sau formați echipe și vedeți cine poate pierde cel mai mult greutate, mergeți cei mai mulți pași sau mâncați cele mai multe legume într-o săptămână Amintiți-vă de cuvintele lui Margaret Mead: "Nu vă îndoiți niciodată că un mic grup de gânditori, cetățenii angajați pot schimba lumea Într-adevăr, este singurul lucru care există vreodată are " GAME SHANGER # : VOTAȚI CU PORTOTELUL Cea mai puternică armă pe care trebuie să o distrugi în industria alimentară este portofelul tau Dolarii tăi sunt ceea ce urmărește industria alimentară; cum cheltuiești ei dicteaza totul! Gândiți-vă: unde se află trilion de dolari pentru care cheltuim din fabrică provin junk-uri hiperprocesate și fast-food? Vine de la noi - din portofelele și salariile noastre În timp ce cer politici, industriale și sociale reforma este importantă, adevărul este că noi - nu guvernul sau corporațiile - țineți deja apăsate tastele pentru a remedia acest lucru Imaginați-vă dacă am înceta să cumpărăm produsele nesănătoase ale industriei alimentare, chiar și pentru o zi Dacă am refuzat să cumpărăm aceste alimente procesate și care creează dependență, industria și-ar pierde sursa principală de profit, iar noi am câștiga în mod colectiv o diferență în ceea ce apare pe rafturile noastre de băcănie Am putea schimba modul în care alimentele noastre sunt cultivate și produse, să oprim distrugerea solurile noastre și epuizarea acviferelor noastre naturale și transformă agricultura dintr-un industria pe bază de petrol (una care utilizează mai mulți combustibili fosili decât toate mașinile noastre la un loc) într-o hrană mai durabilă, locală, care creează sănătate și care construiește comunitatea sistem Ne-am putea reînnoi oceanele și estuarele distruse de scurgerile din ferme de fabrici Am putea pune capăt schimbărilor climatice prin închiderea fermelor de animale din fabrică, care creează nori de gaz metan (un factor care contribuie mai mult la încălzirea globală decât dioxid de carbon) Ceea ce alegeți să cumpărați și să puneți pe furculiță este jocul suprem schimbător Este cel mai important lucru pe care îl poți face pentru tine, pentru familia ta, pentru tine comunitatea, națiunea noastră și planeta Perioadă! SCHIMBĂTOR DE JOC # : MĂNANCĂ ACASĂ Unde mănânci poate fi la fel de important ca ceea ce mănânci Nu numai asta a avea un impact în ceea ce privește locul în care sunt cheltuiți dolarii noștri - pune controlul asupra ceea ce merge în mâncare direct în mâinile tale Acum o sută de ani, doar la sută din mesele noastre au fost consumate în afara casei Astăzi, acest număr are a crescut la la sută Cred în puterea inteligenței colective și ca tot mai multe familii se trezesc cu puterea de a-și lua bucătăriile înapoi, vom întoarce valul Imaginați-vă un experiment Sau, mai bine, să-i spunem o sărbătoare: Vom apela oamenii din lume să se unească și să sărbătorească mâncarea integrală, reală, proaspătă mâncare acasă timp de o săptămână Eu îl numesc o masă, ca protestele nonviolente din anii , dar mâncarea nu te va aresta! Timp de o săptămână (sau chiar una zi!), cu toții luăm micul dejun și cina acasă cu familiile sau prietenii Imaginează-ți puterea tuturor acestor furci de a schimba lumea Lucrul extraordinar este că avem într-adevăr capacitatea de a influența în mare măsură corporațiile și schimbarea socială prin alegerile noastre colective Putem revendica cină în familie Acest lucru va întări cât de ușor este să găsiți și să vă pregătiți real mâncare rapid și simplu și învățați copiii noștri prin exemplu cum să se conecteze, construiți securitatea și dezvoltați abilitățile sociale - masă după masă, zi după zi, an după an Am fost recent în Carolina de Sud pentru a ajuta o familie obeză, ca parte a unui film despre obezitatea infantilă numită Fed Up Familia era extrem de supraponderală The tatăl era în dializă, dar nu a putut face un transplant de rinichi din cauza greutății sale, iar fiul la șaisprezece ani avea de kilograme și % grăsime corporală Trăiau cu bonuri de mâncare și cu handicap În loc de rețetă, am adus ei ghidul Grupului de lucru pentru mediu (EWG) Good Food on a Tight Buget și alimente pentru chili de curcan, cartofi dulci prăjiți și o salată și s-au dus la rulota lor și i-a învățat să gătească o masă Le-am lăsat cu ghidul EWG pentru a mânca bine pentru mai puțin și zahărul din sânge Cartea de bucate cu soluții și le-a sugerat să gătească și să mănânce acasă folosind ghidul După cinci luni, mama a slăbit de kilograme, iar tatăl și fiul au slăbit câte lire sterline Acum tatăl poate primi un rinichi nou Este un mit că a mânca bine și a găti alimente adevărate din ingrediente reale este prea greu, necesită prea mult timp și este prea scump Prostii Dacă o familie de cinci persoane pe bonuri de mâncare o poate face, oricine poate sa Ne putem lua înapoi bucătăriile o familie la un moment dat, o casă la un moment dat Noi ne poate lua înapoi sănătatea Iată câteva sfaturi care vă vor ajuta să luați înapoi cina de familie acasă, începând de astăzi: Prioritizează gătitul Este actul esențial care ne face oameni și este vital pentru propria noastră sănătate și pentru sănătatea familiei și a comunității noastre, dar se conectează și noi către natură și comunitatea mai mare Trebuie să ne pregătim pentru a ieși din asta mizerie de obezitate și boli Petrecerea timpului pregătindu-ne propria mâncare este un lucru simplu ci act de transformare Păstrați cămara și frigiderul curate Țineți afară orice aliment cu conținut ridicat de fructoză sirop de porumb sau grăsimi hidrogenate sau cu zahăr enumerat ca primul sau al doilea ingredient de pe etichetă Umple-ți dulapurile și frigiderul cu adevărat, proaspăt, întreg alimente Pentru o reîmprospătare completă a renovării bucătăriei, vedeți aici în "The Prep Fază " Citiți cartea lui Laurie David The Family Dinner Ea sugerează simplu dar orientări eficiente, cum ar fi programarea unei ore stabilite pentru cină, interzicerea telefoanelor și alte dispozitive de la masă, stingerea televizorului, servirea tuturor aceeași masă, curățenie împreună și multe altele Mâncați împreună Oricât de modestă ar fi masa, savurați ritualul mesei Așezați-vă împreună și tratați-vă unii pe alții și mâncarea cu grijă și respect Ora mesei este un moment pentru a comunica și a ne hrăni pe fiecare nivel Spune a binecuvântare de recunoștință înainte de masă Folosește o binecuvântare tradițională sau inventează una este unic pentru familia și prietenii tăi! GAME SHANGER # : IMPLICAȚI-VĂ ÎN DVS COMUNITATE Oamenii care ajută oamenii lucrează Modele bazate pe comunitate, precum cel creat de noi pentru Planul Daniel, au apărut sub alte forme pe tot globul Semeni pentru Progress a creat programe pilot bazate pe sprijinul de la egal la egal pentru a trata diabetul Camerun, Uganda, Thailanda și Africa de Sud Modelele grupurilor de sprijin de la egal la egal au fost mai eficiente decât intervențiile de îngrijire convențională pentru îmbunătățirea sănătatea diabeticilor, iar costurile de îngrijire a sănătății au scăzut de zece ori În Thailanda, a grădina comunității este irigată de o bicicletă veche cuplată la un generator condus de pacienţii cu diabet Ei fac mișcare și își cultivă propria hrană sănătoasă la acelasi timp! Un vechi proverb african spune că dacă vrei să călătorești repede, călătorește singur, dar dacă vreți să călătoriți departe, călătoriți împreună Există multe, multe moduri în care poți ajutați la reunirea oamenilor pe calea sănătății dincolo chiar și de ceea ce este mic, personal grupurile pe care le-ați stabilit ca parte a soluției de detoxifiere pentru zile pentru zahăr din sânge comunitate Iată doar câteva idei pentru a începe: Faceți un apel pentru rețete sănătoase prietenilor și familiei și colectați le într-o carte de bucate comunitare O mamă a făcut asta în clasa copilului ei şcoală; ea a colectat peste cincizeci de rețete sănătoase și a creat un PDF pe care îl completează corpul părintelui și profesorii împărtășesc acum Plantați o grădină comunitară Aceasta este o modalitate excelentă de a aduce oamenii împreună și cultivați cele mai delicioase, hrănitoare și prietenoase cu mediul înconjurător imaginabil Discutați cu departamentul de resurse umane de la locul de muncă despre formare campioni ai wellness la locul de muncă Acești oameni (adică tu!) pot conduce grupuri de sprijin pentru ca alții să devină sănătoși urmând soluția de zahăr din sânge Dieta de detoxifiere de zile sau faceți împreună cursul online (vezi www daydetox com/resources) Înființați un CSA (grup agricol sprijinit de comunitate) sau un fermier piata din orasul tau Accesați www localharvest org sau accesați www daydetox com/resources pentru informații despre cum Începeți un grup de drumeții sau de mers pe jos sau organizați o plimbare săptămânală cu bicicleta Combinarea prietenilor și a fitness-ului este o modalitate excelentă de a face exercițiile fizice ușoare și distractive Începeți un grup de bărbați sau un grup de femei - sau, într-adevăr, începeți orice grup pentru a reuni oamenii pentru a se concentra pe o viață sănătoasă și pe împlinire Ar putea fi mic dejun o dată pe săptămână la un restaurant dornic să vă acomodeze sănătos preferințe, sau cafea (sperăm că decofeină!) într-o după-amiază, sau orice dă continuitate, suport și sens prin conexiune Voluntar Simplul act de a dărui altora satisface nevoia umană de a fi de serviciu și oferă, de asemenea, fericire profundă Ieșirea din propria noastră lume și în al altcuiva ne conectează la umanitatea noastră comună Știința arată că altruismul activează aceleași căi de recompensă în creier ca și zahărul, dar fără toate efectele secundare rele Implică-te cu școlile tale locale Dacă aveți copii, lucrați cu școli pentru a îmbunătăți mâncarea (vezi filmul Lunch Wars sau vizitați www angrymoms org) Dacă nu ai copii, ajută-i să planteze o grădină, învață meditație sau desfășurați o vânzare sănătoasă de panificație Găsiți o modalitate de a vă împărtăși cadourile unice și aptitudini Obezitatea, diabetul și dependența de alimente sunt boli sociale și avem nevoie de un social vindeca Speranța mea personală este că împreună putem crea o conversație națională și o mișcare despre soluții reale, practice pentru prevenire, tratament și inversarea marii noastre probleme cu grăsimile Dar poți începe cu tine, familia ta și comunitatea ta Sănătatea lumii noastre și viitorul nostru depinde de ea PARTEA VII PLANUL DE MASĂ DE DETOXIFICARE DE ZILE SI RETETE Planul de masă Să ne apucăm de gătit! Dar mai întâi, doar o recapitulare rapidă a opțiunilor tale pentru detoxifierea de zile Sunt două planuri de rețete din care să alegi: Planul de bază și Planul de aventură Mesele din Planul de bază sunt foarte simple, dar sănătoase și pot fi făcute de toată lumea- chiar și începători la gătit Amintiți-vă, dacă puteți citi, puteți găti! Pentru cei dintre voi care au mai mult timp și doresc să experimenteze ceva nou arome, Planul de aventură duce distracția cu un pas mai departe Ar trebui să te simți liber să amesteci și să potrivești între cele două planuri, atâta timp cât tu alege-ți toate mesele pentru o zi dată din Core și Adventure din acea zi planuri; nu alege prânzurile și cinele din zile diferite Meniurile zilnice sunt atent echilibrat pentru a vă asigura că obțineți doza potrivită de nutrienți În cele din urmă, aveți întotdeauna opțiunea de a pregăti o proteină de bază și fără amidon legume pentru prânz sau cină Ți-am oferit tot ce trebuie să știi faceți aceste mese super-simple în secțiunea "Gătitul de bază" de aici Aici veți găsi Lista de cumpărături pentru zile de detoxifiere, care include elementele esențiale de bucătărie care vă vor permite să faceți o varietate de produse sănătoase mesele, atât în timpul acestor zece zile, cât și după De asemenea, vă încurajez să citiți Planul de masă de zile în avans și alegeți-vă mesele, astfel încât să puteți face cumpărături din timp pentru ingredientele specifice de care veți avea nevoie pentru acele rețete "MI VA FI FĂMÂND?" Răspunsul la aceasta este scurt și simplu: NU! Amintiți-vă, acest program nu este despre privare Mesele sunt toate concepute pentru a vă asigura că nivelul zahărului din sânge este echilibrat, iar stomacul și papilele gustative sunt mai mult decât satisfăcute Acestea fiind spuse, îmi dau seama că fiecare dintre voi va avea calorii diferite cerințe O persoană înaltă de șase picioare care începe programul cu de lire sterline o va face nevoie de mai multă mâncare decât cineva de cinci picioare și patru inci și de lire sterline Secretul pentru a face acest plan de masă să funcționeze pentru tine? Personalizează-l! Folosiți fiecare rețetă ca ghid, dar nu ezitați să o modificați cu alimentele întregi enumerate în instrucțiunile de mai jos pentru a vă satisface nevoile individuale Unii dintre voi o vor face faceți bine cu rețetele așa cum sunt, iar unii dintre voi veți avea nevoie de mai multă mâncare atinge-ți obiectivele zilnice de muncă, exerciții fizice sau funcție metabolică normală eu sugerați să începeți detoxifierea de zile urmând rețetele așa cum sunt scrise și apoi după prima zi sau două, faceți toate ajustările necesare Te vei cunoaste trebuie să mănânci mai mult dacă: Poftă dulciuri între mese Deveniți amețit sau obosit între mese Nu pot trece prin plimbările tale de treizeci de minute Poftă de cafea pentru a continua sau pentru a începe dimineața Au dificultăți de concentrare Simțiți-vă capricios, anxios sau temperat Experimentați semne comune de foame între mese, cum ar fi mârâitul burticii sau o senzație de vacanță în zona abdominală și toracică Dacă simțiți că trebuie să mâncați mai mult, urmați aceste recomandări: Legume fără amidon Mănâncă cât vrei! Anghinare Voinicică Sparanghel Muguri de fasole Frunze de sfecla Ardei gras (rosu, galben, verde) Brocoli varză de Bruxelles Varză Conopidă Țelină Arpagic varza Verdețuri de păpădie Vânătă Andivă Fenicul Usturoi Radacina de ghimbir Fasole verde Inimi de palmier Ardei Jalapeño Kale Salată verde Ciuperci Verdeturi de mustar Ceapa Pătrunjel Radicchio Ridichi şalote Snap fasole Mazăre de zăpadă Spanac Dovlecel de vară Chard elvețian rosii Napi Nasturel Zucchini Rețetele pentru Micul dejun Detox Shake sunt concepute pentru medie persoană O singură problemă: nu există o persoană obișnuită am nevoie o porție dublă pentru că am un metabolism bun și sunt un șase foarte slab picioare trei inci și de lire sterline Dacă vă este foame, puteți adăuga nuci suplimentare, unt de cocos sau avocado la shake-urile tale sau adaugă o lingură de chia de înaltă calitate, cânepă sau pudră de proteine pe bază de plante (neîndulcită) Puteți bea și a dimensiunea porției mai mare Vezi cât ai nevoie pentru a te mulțumi până când ora prânzului Adăugați o cantitate suplimentară de până la uncii de proteine pe masă la prânz și/sau cină Nu uitați să alegeți surse de înaltă calitate, cum ar fi carnea de pasăre, ouăle omega- , pește, tofu sau tempeh Dacă este posibil, alege versiuni sălbatice, hrănite cu iarbă sau organice (și non-OMG pentru tofu și tempeh) Mănâncă câte legume fără amidon vrei (vezi caseta de pe pagina anterioară pentru lista completă de opțiuni) Fa-ti de cap! Legumele te vor menține sătul mai mult timp și stimulează-ți procesul de detoxifiere Nu uitați de gustări! Este ușor să uiți aceste mese mai mici dacă nu ești folosit la gustare Vă încurajez să vă faceți timp pentru a planifica din timp cele două gustări pe zi Să mănânci o mică gustare pe bază de proteine, cu grăsimi sănătoase și fibre, cum ar fi nucile sau tartinabilele enumerate în rețete, vă vor ajuta să vă mențineți glicemia stabil și energia ta crescută Scopul tău este să mănânci până când ești ușor mulțumit Ai încredere în corpul tău și al lui instincte și fii atent la ceea ce îți spune Vei ști că ai mâncat mai mult decât are nevoie corpul tău dacă te simți plin Când aveți îndoieli, urmați Okinawanul predarea hara hachi bu, care ne sfătuiește să mâncăm până ne săturam la sută Având în vedere că oamenii din Okinawa urmăresc acest lucru îndeaproape și sunt printre cei mai longevivi oameni de pe planetă, asta pare a fi un sfat înțelept MASELE DVS ZILNICE În fiecare zi, planul dvs de masă constă în următoarele: Mic dejun Puteți alege din oricare dintre Shake-urile de detoxifiere pentru mic dejun din secțiunea de rețete eu te încurajează să le încerci pe toate pentru a le găsi pe cele care îți plac cel mai mult Masa de pranz În Planul de bază, aveți două opțiuni foarte sănătoase, ușor de pregătit preparați pentru prânz: supă sau Dr Hyman's Super Salad Bar My Super Salad Bar vă permite să asamblați prânzul în câteva minute ingrediente proaspete și delicioase pentru salată deja pregătite în frigider Dacă ai acces la o bucătărie pentru a reîncălzi supe în timpul zilei, poți alege oricare dintre cele cinci rețete delicioase de supă Aceste supe pe bază de bulion sunt reconfortante și umplere, și sunt grozave pentru cei dintre voi cărora le place să fie creativi cu dvs aportul de legume Ele oferă o mulțime de nutrienți și energie care distrug grăsimile restabiliți-vă vitalitatea Asigurați-vă că faceți suficient pentru a vă bucura de mai multe supă ori pe parcursul săptămânii; depozitate in recipiente de sticla sigilate, aceste supe pot rezista trei până la patru zile în frigider (sau până la șase luni în congelator) Atât opțiunile de salată, cât și cele de supă au nevoie de o porție satisfăcătoare de proteine împreună cu ele pentru a-ți menține energia și a maximiza detoxifierea Fii sigur pentru a adăuga până la uncii de proteine la alegere (când este posibil, utilizați în mod durabil crescut, hrănit cu iarbă sau organic): pui, curcan, somon, ouă omega- , tofu sau tempeh, fie amestecat, fie pe lângă (pentru prepararea simplă a proteinelor instrucțiuni, aruncați o privire la secțiunea "Noțiunile de bază pentru gătit" aici) Puteți amesteca ingredientele pentru salată în avans, puneți proteinele și dressingul separat containere și aduceți totul la lucru Amestecați împreună chiar înainte de a fi gata mânca; altfel, salata ta va fi moale Cină Ca și în cazul prânzului, în fiecare zi puteți alege dintre Planul de bază sau Planul de aventură cină Sau, dacă preferați, puteți face o proteină simplă și o legume conform la instrucțiunile din secțiunea "Noțiunile de bază pentru gătit" Indiferent de opțiunea de cină pe care o alegeți, amintiți-vă că puteți îmbunătăți oricând câte legume fără amidon vrei Cu cât mai multe legume, cu atât mai bine LISTA DE CUMPĂRĂTURI DE ZILE CAPSE DETOX Următoarea este o listă a elementelor de bază pe care ar trebui să le aveți în bucătărie pentru a le activa tu să faci o mare varietate de mese sănătoase pentru aceste zece zile - și mult după Este posibil ca unele dintre aceste ingrediente să nu apară neapărat în rețetele de detoxifiere, dar sunt grozave de avut la îndemână pentru mese rapide pe care le puteți face conform Ghidurile "Noțiunile de bază pentru gătit" aici Ulei de măsline extra virgin Unt de cocos extravirgin (numit adesea ulei de cocos; la temperatura camerei este solid, dar la temperaturi calde poate fi lichid) Alte uleiuri sănătoase care vă plac (nucă, susan, semințe de struguri, in sau avocado) Unturi de nuci (crude dacă este posibil; alegeți dintre migdale, caju, macadamia sau nuc) Nuci: nuci, migdale, nuci pecan, macadamia Seminte: canepa, chia, in, dovleac, susan Tahini (pastă de semințe de susan - excelentă pentru sosurile de salată și în sosuri pentru legume) Lapte de cocos plin de grăsime conservat Lapte de cânepă sau migdale neîndulcit Măsline Kalamata la conserve sau la borcan Făină de migdale oțet de mere Oțet balsamic Tamari cu conținut scăzut de sodiu, fără gluten Supă cu conținut scăzut de sodiu (legume sau pui) mustar Dijon Sare de mare Piper negru (boabe de piper pe care le puteți măcina proaspăt) Ierburi și condimente detoxifiante și antiinflamatoare, inclusiv turmeric, ardei cayenne, cimbru, rozmarin, pudra de chili, chimen, salvie, oregano, ceapa pudră, scorțișoară, coriandru, coriandru, boia de ardei și pătrunjel GĂTITUL DE BAZĂ Mai jos sunt câteva tehnici de bază de gătit care vă vor permite să faceți rapid mese dacă alegeți să înlocuiți oricare dintre prânzurile sau cinele din cele zile Detoxifiere Gătitul Legume Se fierbe sau se caleste legumele si se adauga cateva ierburi sau condimente proaspete sau uscate A aburi: Într-o cratiță mare, aduceți cană de apă la fiert Puneți un suport pentru aburi sau un coș peste apă (puteți obține unul de la orice băcănie magazin pentru aproximativ USD) Tăiați-vă legumele Puneți-le în grătarul pentru abur, acoperiți și gătiți la abur timp de to minute, în funcție de legumă și de nivelul dorit de frăgezime Ar trebui să fie în continuare crocante și colorate Adăugați condimentele preferate și stropiți cu ulei de măsline și puțină sare după gust Puteți găti aproape orice legumă în acest fel Este ușor Este delicios Si el nu ia aproape deloc timp Pentru a soti: Tăiați-vă legumele Într-o tigaie, încălziți lingură de ulei de măsline extravirgin la foc mediu-mare căldură Adăugați legumele și căleți timp de până la minute, amestecând din când în când, până când acestea sunt gătite la nivelul dorit de tandrețe Puteți adăuga ceapă, usturoi și/sau ciuperci (shiitake sunt deosebit de gustoase) la legume sote pentru a le face mai aromate Poate doriți să soțiți aceste legume cu putina sare mai intai, apoi adauga si celelalte Gătit pește și pui Peștele și puiul sunt ușor de preparat în moduri delicioase și sănătoase Doar grătar, prăjiți sau prăjiți peștele sau puiul dezosat și fără piele, apoi condimentați cu suplimentar ulei de măsline virgin, suc de lămâie, rozmarin, usturoi, ghimbir sau coriandru (îmi place să experiment cu condimente) Iată cum: Pentru grătar sau grătar: Pregătiți grătarul sau preîncălziți grătarul Presărați sare și orice alt condiment pe care îl alegeți pe pește sau pui Tu se poate acoperi cu lingurita de ulei de masline Apoi puneți-l pe grătar sau sub broiler Gătiți peștele până când este fraged și opac pe tot parcursul, până la minute, răsturnându-l o dată la jumătatea timpului de gătire Puiul va dura mai mult, poate în sus la minute Din nou, întoarce-l pe jumătate Veți ști că este gata dacă este ferm pentru atingeți și alb pe tot parcursul când îl feliați Puteți folosi o carne termometru pentru a fi sigur, dar după un timp va fi a doua natură Pentru a soti: Presărați sare și orice alt condiment pe care îl alegeți pe pește sau pui Într-o tigaie sau tigaie, încălziți peste până la linguri de ulei de măsline extravirgin foc mediu-mare Adăugați peștele sau puiul în tigaie Întoarceți peștele doar o dată în timp ce gătiți, dar întoarceți puiul des pentru a evita rumenirea acestuia prea mult pe o parte Urmați aceiași timpi de gătire ca și pentru prăjire și la grătar Puteți căli ceapa, usturoiul, ciupercile sau alte legume cu peștele dvs sau pui pentru a-l face deosebit de gustos Odată gătit, asezonează peștele sau puiul cu sare suplimentară, proaspăt măcinată piper negru, până la lingură de ulei de măsline și suc de lămâie dacă doriți Tofu sau Tempeh Urmați instrucțiunile pentru pește și pui sau pur și simplu adăugați tofu sau tempeh tăiat cuburi legumele tale înainte de a le fierbe la abur sau la sote Condimentează-ți mâncarea Nu uitați să adăugați ierburi și condimente la gătit Adăugați rozmarin proaspăt, coriandru proaspăt tocat, sau usturoi proaspăt zdrobit sau ghimbir proaspăt feliat legume Folosirea fie a ierburilor uscate, fie proaspete adaugă aromă și incredibilă beneficii de detoxifiere Puneți felii de ghimbir în apă în timp ce gătiți orez (după ce ați renunțat la detoxifierea de zile) sau adăugați până la lingurițe de turmeric pentru orez galben delicios, în stil indian Acestea sunt antiinflamatoare puternice, si dau orezului o aroma si savoare minunate Încerca diferite stiluri de gătit pentru a adăuga și aromă naturală De exemplu, prăjirea legumele consistente precum varza de Bruxelles sau ceapa își scoate în evidență naturalul dulceaţă Există o multitudine de modalități de a vă mânca legumele - continuați să încercați noi arome, noi stiluri de preparare și diferite legume până când găsești ceea ce îți place Cel mai bun Și amintiți-vă, nu puteți mânca în exces aceste alimente, așa că mâncați tot broccoli și salata verde dorita! PLANUL DE MASĂ DE DETOXIFICARE DE ZILE Iată o recapitulare a planului tău de masă de detoxifiere de zile: Ziua Mic dejun: Detox Shake la alegere (aici) Gustare de la mijlocul dimineții: până la nuci (migdale, nuci, nuci pecan, macadamia) nuci) Masa de pranz: Plan de bază: Alegere de supă cu proteine (aici) sau Super Salată Dr Hyman Baton cu proteine (aici) Plan de aventură: Varză cu varză și varză roșie cu chifteluțe de curcan (aici) Gustare de la mijlocul după-amiezii: înmuiați sau întindeți la alegere (aici) cu proaspăt legume Cină: Plan de bază: somon la grătar cu marmeladă de ceapă peste verdeață (aici) Plan de aventură: curry de cocos cu pește sau tofu (aici) Ziua Mic dejun: Detox Shake (aici) Gustare de la mijlocul dimineții: până la nuci (migdale, nuci, nuci pecan, macadamia) nuci) Masa de pranz: Plan de bază: Supă cu proteine (aici) sau Dr Hyman's Super Salad Bar cu proteine (aici) Plan de aventură: Salată Bok Choy cu tofu sau migdale crude (aici) Gustare de la mijlocul după-amiezii: înmuiați sau întindeți la alegere (aici) cu proaspăt legume Cină: Plan de bază: Snapper la grătar cu salată (aici) Plan de aventură: piept de pui cu ratatouille și broccoli la abur (Aici) Ziua Mic dejun: Detox Shake (aici) Gustare de la mijlocul dimineții: până la nuci (migdale, nuci, nuci pecan, macadamia) nuci) Masa de pranz: Plan de bază: Supă cu proteine (aici) sau Dr Hyman's Super Salad Bar cu proteine (aici) Plan de aventură: Paté de nuci cu salsa de roșii proaspete (aici) Gustare de la mijlocul după-amiezii: înmuiați sau întindeți la alegere (aici) cu proaspăt legume Cină: Plan de bază: frigărui de pui cu aromă asiatică cu verdeață ofilită (Aici) Plan de aventură: Somon la grătar sau Kebab de legume cu tofu (aici) Ziua Mic dejun: Detox Shake (aici) Gustare de la mijlocul dimineții: până la nuci (migdale, nuci, nuci pecan, macadamia) nuci) Masa de pranz: Plan de bază: Supă cu proteine (aici) sau Dr Hyman's Super Salad Bar cu proteine (aici) Plan de aventură: prăjituri de cod peste verdețuri amestecate (aici) Gustare de la mijlocul după-amiezii: înmuiați sau întindeți la alegere (aici) cu proaspăt legume Cină: Plan de bază: Legume prăjite cu migdale (aici) Plan de aventură: Legume în stil Bibimbap cu ou sau tofu în picant Sos chili (aici) Ziua Mic dejun: Detox Shake (aici) Gustare de la mijlocul dimineții: până la nuci (migdale, nuci, nuci pecan, macadamia) nuci) Masa de pranz: Plan de bază: Supă cu proteine (aici) sau Dr Hyman's Super Salad Bar cu proteine (aici) Plan de aventură: Rulouri de legume cu pui mărunțit și cremă de nuci (Aici) Gustare de la mijlocul după-amiezii: înmuiați sau întindeți la alegere (aici) cu proaspăt legume Cină: Plan de bază: piept de pui cu crustă de ierburi cu usturoi prăjit (aici) Plan de aventură: caserolă de pește fript cu fenicul și praz (aici) Ziua Mic dejun: Detox Shake (aici) Gustare de la mijlocul dimineții: până la nuci (migdale, nuci, nuci pecan, macadamia) nuci) Masa de pranz: Plan de bază: Supă cu proteine (aici) sau Dr Hyman's Super Salad Bar cu proteine (aici) Plan de aventură: Salată de legume tocate cu somon (aici) Gustare de la mijlocul după-amiezii: înmuiați sau întindeți la alegere (aici) cu proaspăt legume Cină: Plan de bază: Cod la cuptor cu pesto de măsline și capere (aici) Plan de aventură: pui cu crustă de migdale și in (aici) Ziua Mic dejun: Detox Shake (aici) Gustare de la mijlocul dimineții: până la nuci (migdale, nuci, nuci pecan, macadamia) nuci) Masa de pranz: Plan de bază: Supă cu proteine (aici) sau Dr Hyman's Super Salad Bar cu proteine (aici) Plan de aventură: Salată de castraveți cu ton simulat de floarea soarelui (aici) Gustare de la mijlocul după-amiezii: înmuiați sau întindeți la alegere (aici) cu proaspăt legume Cină: Plan de bază: piept de pui fript cu rozmarin (aici) Plan de aventură: Carne de vită cu Bok Choy (aici) Ziua Mic dejun: Detox Shake (aici) Gustare de la mijlocul dimineții: până la nuci (migdale, nuci, nuci pecan, macadamia) nuci) Masa de pranz: Plan de bază: Supă cu proteine (aici) sau Dr Hyman's Super Salad Bar cu proteine (aici) Plan de aventură: rucola, avocado și snapper la grătar (aici) Gustare de la mijlocul după-amiezii: înmuiați sau întindeți la alegere (aici) cu proaspăt legume Cină: Plan de bază: Friptură de ardei la grătar (aici) Plan de aventură: piept de pui umplut cu pesto de roșii uscate la soare, cu spanac sotat (aici) Ziua Mic dejun: Detox Shake (aici) Gustare de la mijlocul dimineții: până la nuci (migdale, nuci, nuci pecan, macadamia) nuci) Masa de pranz: Plan de bază: Supă cu proteine (aici) sau Dr Hyman's Super Salad Bar cu proteine (aici) Plan de aventură: Wrap de curcan condimentat cu nasturel și avocado (aici) Gustare de la mijlocul după-amiezii: înmuiați sau întindeți la alegere (aici) cu proaspăt legume Cină: Plan de bază: Snapper aburit cu ghimbir și ceai verde (aici) Plan de aventură: salată thailandeză de pește (aici) Ziua Mic dejun: Detox Shake (aici) Gustare de la mijlocul dimineții: până la nuci (migdale, nuci, nuci pecan, macadamia) nuci) Masa de pranz: Plan de bază: Supă cu proteine (aici) sau Dr Hyman's Super Salad Bar cu proteine (aici) Plan de aventură: Salată de creson și rucola cu ouă poșate (aici) Gustare de la mijlocul după-amiezii: înmuiați sau întindeți la alegere (aici) cu proaspăt legume Cină: Plan de bază: Tofu la grătar cu pesto de coriandru (aici) Plan de aventură: pui încrustat cu pesto de chili roșu (aici) Rețetele Mâncarea ar trebui să fie încântătoare, delicioasă și hrănitoare pentru trup, minte și suflet Toate aceste rețete sunt concepute pentru a crea plăcere și sănătate vibrantă Bucurați-vă! SHAKE-E DETOXĂ LA MIC DEJUN DR SHAKE PROTEIN INTEGRAL DE LA HYMAN Porții: Timp de preparare: minute / cană de afine congelate / cană de afine congelate / de lamaie organica cu coaja (optional) lingura unt de migdale lingura de seminte de dovleac (vezi nota de mai jos) lingura de seminte de chia (vezi nota de mai jos) lingură semințe de cânepă (vezi nota de mai jos) nuci crude (vezi nota de mai jos) nuci de Brazilia crude (vezi nota de mai jos) / de avocado / lingură unt de cocos extravirgin / cană lapte de migdale sau cânepă neîndulcit / cană apă Combinați toate ingredientele într-un blender și amestecați la viteză mare până se omogenizează De asemenea, puteți adăuga toate ingredientele într-un borcan Mason cu gură largă și le puteți folosi un blender de imersie de mână și bea-l chiar din borcan Asigurați-vă că adăugați suficientă apă pentru ca smoothie-ul să fie potabil, dar totuși gros (lichidul total ar trebui fie cu un centimetru sau doi peste celelalte ingrediente înainte de amestecare) Poti de asemenea face-l mai gros si mananca-l cu o lingura NOTĂ: Pentru a activa enzimele din semințe și nuci din orice smoothie reteta pentru o digestie mai usoara, le puteti inmuia din timp Umple un castron cu suficientă apă pentru a acoperi semințele sau nucile și se lasă la macerat timp de cel puțin minute, de preferință peste noapte dacă timpul permite Analiza nutrițională per porție ( / cană): calorii , grăsimi g, grăsimi saturate g, colesterol mg, fibre g, proteine g, carbohidrați g, sodiu mg SMOOTHIE KIWI SI SEMINTE DE CHIA Porții: Timp de preparare: minute kiwi (ferme, nu prea moale), curatat de coaja si feliat in jumatate / de avocado linguri de semințe de chia (vezi nota de mai jos) / lime, suc / cană frunze de mentă proaspătă ambalate / cană de gheață (opțional) cană apă cană de spanac la pachet sau frunză medie de kale, tulpina îndepărtată Combinați toate ingredientele într-un blender și amestecați la viteză mare până se omogenizează NOTĂ: Pentru a activa enzimele din semințe și nuci din orice smoothie reteta pentru o digestie mai usoara, le puteti inmuia din timp Umple un castron cu suficientă apă pentru a acoperi semințele sau nucile și se lasă la macerat timp de cel puțin minute, de preferință peste noapte dacă timpul permite Analiza nutrițională per porție ( căni): calorii , grăsimi g, grăsimi saturate g, colesterol mg, fibre g, proteine g, carbohidrați g, sodiu mg SMOOTHIE DE GIMBIR SI CASTRAVETI Porții: Timp de preparare: minute / cană migdale crude (vezi nota de mai jos) frunze de kale, tulpinile îndepărtate linguri de semințe de chia (vezi nota de mai jos) Bucătă de / inch rădăcină de ghimbir, decojită / castravete mediu, decojit și fără semințe cană apă (sau mai mult pentru grosimea dorită) Combinați toate ingredientele într-un blender și amestecați la viteză mare până se omogenizează NOTĂ: Pentru a activa enzimele din semințe și nuci din orice smoothie reteta pentru o digestie mai usoara, le puteti inmuia din timp Umple un castron cu suficientă apă pentru a acoperi semințele sau nucile și se lasă la macerat timp de cel puțin minute, de preferință peste noapte dacă timpul permite Analiza nutrițională per porție ( căni): calorii , grăsimi g, grăsimi saturate g, colesterol mg, fibre g, proteine g, carbohidrați g, sodiu mg Smoothie cu migdale condimentat Porții: Timp de preparare: minute lingura unt de migdale crud / de avocado frunză de kale, tulpina îndepărtată / castravete, decojit / lămâie, curățată și fără sâmburi până la frunze de mentă proaspătă tocate Bucătă de / inch rădăcină de ghimbir proaspătă, decojită / linguriță unt de cocos extravirgin / cană semințe de cânepă (vezi nota de mai jos) lingura de seminte de chia (vezi nota de mai jos) cană apă până la cuburi de gheață, în funcție de cât de reci vă plac băuturile opțional: / chili jalapeño, fără semințele Combinați toate ingredientele într-un blender și amestecați la viteză mare până se omogenizează NOTĂ: Pentru a activa enzimele din semințe și nuci din orice smoothie reteta pentru o digestie mai usoara, le puteti inmuia din timp Umple un castron cu suficientă apă pentru a acoperi semințele sau nucile și se lasă la macerat timp de cel puțin minute, de preferință peste noapte dacă timpul permite Analiza nutrițională per porție ( căni): calorii, grăsimi g, grăsimi saturate g, colesterol mg, fibre g, proteine g, carbohidrați g, sodiu mg Smoothie cu migdale si capsuni Porții: Timp de preparare: minute lingura unt de migdale crud nuci crude (vezi nota de mai jos) cană apă / cană căpșuni proaspete sau congelate / de avocado / linguriță de rădăcină de ghimbir proaspătă, decojită / linguriță de scorțișoară lingura de seminte de in (vezi nota de mai jos) până la cuburi de gheață, în funcție de cât de reci vă plac băuturile Combinați toate ingredientele într-un blender și amestecați la viteză mare până se omogenizează NOTĂ: Pentru a activa enzimele din semințe și nuci din orice smoothie reteta pentru o digestie mai usoara, le puteti inmuia din timp Umple un castron cu suficientă apă pentru a acoperi semințele sau nucile și se lasă la macerat timp de cel puțin minute, de preferință peste noapte dacă timpul permite Analiza nutrițională per porție ( / cană): calorii , grăsimi g, grăsimi saturate g, colesterol mg, fibre g, proteine g, carbohidrați g, sodiu mg REȚETE PRINCIUL PLANULUI DE PRÂZ Mai jos sunt instrucțiunile pentru crearea propriului bar de salate, precum și cinci retete delicioase de supa din care sa alegi Doar un memento: asigurați-vă că adăugați la uncii din proteina la alegere: pui, curcan, somon, omega- ouă, tofu sau tempeh, fie amestecate în supă sau salată, fie în asociere Dr Hyman's Super Salad Bar De ce să mergi la un bar de salate când îți poți crea singur acasă? Pentru a face asta ușor, începe-ți săptămâna instalându-ți propriile elemente de fixare pentru bar de salate Preparare: Spălați legumele, tăiați-le în bucăți convenabile de mărimea unei salate și păstrați-le într-un loc sigilat recipiente de sticlă într-o singură locație în frigider Tăiați suficient pentru două trei zile și repetați pe parcursul celor zece zile după cum este necesar pentru prospețime Adăuga legume diferite cel puțin de două ori pe săptămână pentru varietate Pregătiți-vă salata cu o seară înainte, astfel încât să puteți lua și să plecați la ieșire usa Păstrați pansamentul într-un recipient separat Depozitați articolele care nu necesită refrigerare în borcane mici de sticlă, de preferință pe a un singur raft, astfel încât să fie ușor de găsit Nucile și semințele prăjite și crude rămân proaspete pentru săptămâni când sunt sigilate în borcane de sticlă Pregătiți, pregătiți, pregătiți: alegeți o varietate de articole din lista de mai jos și adăugați-le lista de cumpărături în fiecare săptămână Începeți prin a vă alege verdețurile Luați în considerare amestecarea diverse tipuri de verdeață împreună - îmi place să am niște romaine cu rucola echilibrează textura Sari peste salata iceberg; este aproape verde și aproape că nu are nutrienți Apoi alegeți legumele, proteinele, grăsimile sănătoase și dressingul Selectați opțiuni diferite în fiecare zi pentru a-ți menține gustul fericit Verdeață ( căni per salată) Voinicică Spanac Verzi mixte Romaine Nasturel Kale Legume ( până la căni per salată, cu excepția cazurilor menționate) Castravete Ardei: roșu, verde, galben Germeni: floarea soarelui, lăstarii de mazăre, trifoi etc Roșii: struguri, cireșe Morcovi Sfeclă ( / până la / cană) Ceapa rosie ( / pana la / cana) Ceapa verde ( / până la / cană) Broccoli, ușor aburit Conopida, ușor aburită Varză: roșie, Napa etc Ciuperci Mazare Sparanghel Inimioare de anghinare (ambalate în apă în borcane de sticlă) Inimi de palmier (ambalate în apă în borcane de sticlă) măsline Kalamata Zucchini Vinete prajite Ierburi uscate: patrunjel, busuioc, oregano, marar, coriandru, menta etc ( lingurita) Ierburi, proaspete: mentă, pătrunjel, busuioc ( cană), mărar și oregano ( / cană) Proteine ( până la uncii) Conserve de peste (ambalat in apa): somon, sardine, hering etc (sari peste ton; are prea mult mercur) Pui (copt sau prăjit) Curcan (copt sau prăjit) Tofu Tempeh Ouă fierte tari ( ) Creveți fierți Pui sau fructe de mare rămase de la cină Grăsimi sănătoase (alege una) Avocado (de la / la / ) Nuci, crude: migdale, caju, nuci, alune de pădure, nuci braziliene, nuci pecan etc ( / cană) Semințe, crude: in, chia, cânepă, floarea soarelui, dovleac, susan etc ( / cană) Dressing ( până la linguri pe salată) Iată principiul de bază pentru prepararea unui dressing simplu pentru salată Poți obține creativ cu aceste ingrediente; experimentați și aflați ce vă place Începeți prin a amesteca uleiul cu suc de lămâie (sau lime) sau oțet, într-un raport de / ulei la / de lămâie sau oțet (sau până la ulei la oțet): Ulei: ulei de măsline extravirgin, de in, de nucă sau de avocado Suc de lamaie sau lime, sau cidru de mere, balsamic sau otet de vin Opțional: muștar de Dijon (amestecat cu lămâie sau oțet) Opțional: condimente inclusiv sare, piper negru proaspăt măcinat, proaspăt sau ierburi uscate, cum ar fi busuioc, oregano, usturoi, ceapă și rozmarin Opțional (la faceți-vă dressingul cremos): avocado sau tahini (pastă de susan) Planul de bază Supe de prânz SUUPĂ CREMĂ DE CONOPIDĂ Porții: Timp de preparare: minute Timp de gătire: minute linguri ulei de măsline extravirgin (rezervați / de linguriță pentru servire) / ceapă medie, tăiată cubulețe catei de usturoi, taiati felii conopidă medie, tăiată în bucăți de inci / cană caju crude linguri de seminte de susan sau lingura de tahini / de avocado sare si piper negru proaspat macinat, dupa gust lingura patrunjel proaspat tocat Încinge uleiul într-o oală de supă medie la foc mediu Adăugați ceapa și usturoiul si se caleste minute, pana devine translucida Apoi adăugați căni de apă și conopidă, caju și semințe de susan sau tahin Se aduce la fierbere, se reduce focul la minim și fierbeți timp de până la minute sau până când conopida este fragedă Lăsa se răcește timp de minute Transferați într-un blender (sau folosiți un blender de imersie de mână pentru a pasa supa direct în oală) și amestecați cu avocado până la omogenizare Asezonați cu sare și piper Stropiți cu / de linguriță ulei de măsline extravirgin si patrunjel tocat Serviți cald sau rece cu salata preferată și proteine la alegerea ta Analiza nutrițională per porție ( / cană): calorii , grăsimi g, grăsimi saturate g, colesterol mg, fibre g, proteine g, carbohidrați g, sodiu mg SUPA DE PUI PENTRU CAUZA Porții: Timp de pregătire: până la de minute Timp de gătire: de minute lingura ulei de masline extravirgin pui mic, tăiat în sferturi (înlăturați măruntaiele; opțional pentru îndepărtarea pielii) mijlocii morcovi, decojiti si taiati in jumatati de luna tulpini de telina, taiate cubulete cepe medii, taiate cubulete litru de supă de pui cu conținut redus de sodiu sare si piper negru proaspat macinat, dupa gust cană de kale sau spanac cana patrunjel proaspat tocat Încinge uleiul într-o oală de supă medie la foc mediu Rumeniți puiul până la minute pe fiecare parte Scoateți și lăsați deoparte Adăugați legumele (minus varza sau spanac) în oală și gătiți timp de până la minute Pune puiul înapoi în oala, se adauga supa de pui si se aduce la fierbere Reduceți căldura la minim, acoperiți, si se fierbe aproximativ de minute, pana cand puiul incepe sa cada de pe oase (poate dori să adăugați mai mult lichid) Scoateți oasele Îndepărtați orice grăsime de pe deasupra cu un polonic Asezonați cu sare și piper Adăugați varza kale sau spanacul și lăsați ei să se ofilească Se adauga patrunjelul si se serveste cu o salata verde Analiza nutrițională per porție ( / cani): calorii , grăsimi g, grăsimi saturate g, colesterol mg, fibre g, proteine g, carbohidrați g, sodiu mg SUUPĂ DE DOVLECEI ȘI DE CRESC Porții: Timp de pregătire: minute Timp de gătire: de minute linguri ulei de măsline extravirgin (rezervați / de linguriță pentru servire) ceapă medie, tăiată cubulețe tulpini de telina, taiate cubulete dovlecei medii, tăiați cubulețe / de cană de unt de migdale sau / cană de caju crude litru de stoc de legume cu conținut redus de sodiu cani de nasturel, tulpinile indepartate, tocate sare si piper negru proaspat macinat, dupa gust Într-o oală de supă medie, încălziți uleiul la foc mediu Adăugați ceapa și țelina si gateste minute, pana devine translucida Adăugați dovleceii și căleți încă minute Adaugati untul de migdale sau caju si supa de legume si aduceti la a a fierbe Reduceți focul la mic și fierbeți timp de minute, până când dovleceii sunt delicat, fraged Adauga nasturelul si mai caleste inca minute, apoi stinge focul Folosind o lingură cu fantă, transferați legumele într-un blender cu aproximativ o cană de stoc și amestecați până la omogenizare Se toarnă înapoi în oală și se combină Asezoneaza cu sare si piper Stropiți fiecare porție cu / de linguriță ulei de măsline și serviți cu o salată și proteine la alegere Analiza nutrițională per porție ( / cani): calorii , grăsimi g, grăsimi saturate g, colesterol mg, fibre g, proteine g, carbohidrați g, sodiu mg SUUPĂ CEMĂ DE SPARANGEL Porții: Timp de preparare: minute Timp de gătire: de minute lingura ulei de masline extravirgin catei de usturoi, tocati cap de conopida, taiata in buchete mici / kg sparanghel, tăiat și tăiat în bucăți de / inch / lingurita de piper cayenne căni de bulion de legume sau de pui cu conținut redus de sodiu sau apă sare si piper negru proaspat macinat, dupa gust Într-o oală de supă medie, încălziți uleiul la foc mediu-mare Adăugați usturoiul și gătiți timp de minut Adăugați conopida, sparanghelul și ardeiul cayenne bucătar timp de până la minute, amestecând des Se toarnă bulionul sau apa și se aduce supa la fiert Reduceți focul la mic și fierbeți până când conopida este completă fiert, până la minute Transferați cu grijă supa într-un blender și amestecați fiert, până la minute Transferați cu grijă supa într-un blender și amestecați viteză mare până se omogenizează, aproximativ minute (sau utilizați un blender de imersie de mână pentru a face piure supa direct în oală) Se asezoneaza dupa gust cu sare si piper negru Daca supa este prea groasa, mai subtiati-o cu putin bulion sau apa Dacă se adaugă mai multe lichid, readuceți supa pe aragaz, aduceți la fiert ușor și încălziți temperatura dorită Serviți cu o salată și proteine la alegere Analiza nutrițională per porție ( cană): calorii , grăsimi g, grăsimi saturate g, colesterol mg, fibre g, proteine g, carbohidrați g, sodiu mg GREEN ZEISSA BROCCOLI ȘI SUPA DE ARUGULA Porții: Timp de preparare: minute Timp de gătire: de minute lingurita ulei de masline extravirgin / ceapă medie, tocată catei de usturoi, tocati marunt broccoli cu cap mare, tăiat în buchete medii cană rucola / căni de bulion de legume cu conținut scăzut de sodiu / cană lapte de cocos neîndulcit suc de / lămâie sau mai mult dacă se dorește sare si piper negru proaspat macinat, dupa gust Încinge uleiul de măsline într-o oală de supă medie la foc mediu-mare Adăugați ceapa si usturoiul si gatiti pana se inmoaie, aproximativ minute Adăugați broccoli și rucola Se amestecă frecvent până când broccoli devine verde strălucitor și rucola s-a ofilit, până la minute Se toarnă bulionul și se aduce supa la fiert Reduceți căldura la minim și fierbeți până când broccoli este complet gătit, până la minute Transferați cu atenție supa într-un blender și amestecați la viteză mare timp de / minut (sau folosiți un portabil blender de imersie pentru a face piure supa direct în oală) Se toarnă în laptele de cocos și sucul de lămâie și amestecați încă de secunde Asezonați cu sare și piper; mai adauga suc de lamaie daca se doreste Dacă supa este prea groasă, subțiază-o cu mai mult lapte de cocos sau apa Dacă adăugați mai mult lichid, returnați supa cu lichidul adăugat la aragaz, aduceți la fiert ușor și încălziți la nivelul dorit temperatura Serviți cu o salată și proteine la alegere Analiza nutrițională per porție ( / cană): calorii , grăsimi g, grăsimi saturate g, colesterol mg, fibre g, proteine g, carbohidrați g, sodiu mg CINE PLANUL DE CENTRE SOMON LA GRĂTAR CU MARMELADA DE CEAPĂ PE VERZI Porții: Timp de pregătire: de minute Timp de gătire: minute cepe roșii medii, feliate subțiri linguri ulei de masline extravirgin, plus extra pentru periajul somonului lingura otet de mere sare si piper negru proaspat macinat, dupa gust fileuri de somon ( până la uncii fiecare) cani de rucola suc de / lămâie, plus lămâie tăiată în felii / cană pătrunjel proaspăt tocat Pregătiți grătarul sau folosiți o tigaie pentru grătar Intr-un castron se amesteca ceapa, uleiul de masline, otetul, si sare si piper Așezați ceapa în mijlocul unei bucăți mari de folie; creț s-a închis și așezat-o pe grătar sau tigaie Prăjiți aproximativ minute, până când ceapa este moale, scuturând folia din când în când Tăiați fiecare file de somon în sau fâșii, ungeți cu ulei de măsline și asezonați cu sare si piper Așezați fiecare fâșie pe grătar sau tigaie și gătiți timp de minute pe fiecare parte sau până când sunt fierte Lasa sa se raceasca Aranjați somonul deasupra rucola și stropiți cu suc de lămâie Combina patrunjelul tocat cu ceapa si pune cate o lingura deasupra fiecarei salate Serviți cu o felie de lămâie Analiză nutrițională per porție ( uncii de somon, căni de rucola): calorii , grăsimi g, grăsimi saturate g, colesterol mg, fibre g, proteine g, carbohidrați g, sodiu mg SNAPPER LA GRAR CU SALATA Porții: Timp de preparare: de minute Timp de gătire: minute SALATĂ: cap romaine, frunzele exterioare îndepărtate cești de rucola ambalate lejer ( uncii) / avocado, tăiat cubulețe cană de muguri ridichi, tăiate în jumătate și feliate subțiri cană de roșii cherry, tăiate la jumătate linguri morcov proaspăt ras linguri de sfeclă proaspăt rasă linguri ulei de masline extravirgin suc de lămâie lingură muștar de Dijon PEŞTE: file de snapper ( până la uncii fiecare) lingurita ulei de masline extravirgin sare si piper negru proaspat macinat, dupa gust lămâie, tăiată în felii PREGATI SALATA: Tăiați romaine și rucola și combinați într-un castron cu avocado, muguri, ridichi, roșii, morcov și sfeclă Într-un castron separat, amestecați măslinele ulei, suc de lamaie si mustar Turnați dressingul peste salată Împărțiți între farfurii și puneți deoparte PREGATI PESTELE: Pregătiți grătarul sau folosiți o tigaie din fontă la foc mediu Perie fiecare bucată de pește cu ulei de măsline și asezonează cu sare și piper Când grătarul sau tigaia este fierbinte, gătiți peștele timp de minute pe fiecare parte sau până când este fiert Serviți mai departe partea superioară a salatei cu o felie de lămâie în lateral Analiză nutrițională per porție ( uncii snapper, căni de salată cu pansament): calorii , grăsimi g, grăsimi saturate g, colesterol mg, fibre g, proteine g, carbohidrați g, sodiu mg FĂGARI DE PUI CU AROMĂ ASIATICĂ Porții: Timp de pregătire: până la de minute Timp de gătire: minute MARINADA: / cană de tamari cu conținut scăzut de sodiu, fără gluten linguriță rădăcină proaspătă rasă catei de usturoi, macinati linguri ulei de susan / linguriță pudră cu cinci condimente FĂGARI DE PUI: / kg piept de pui dezosat, fără piele, tăiat în fâșii de / inch douăsprezece frigărui de bambus de inci, înmuiate în apă PREGĂTIȚI MARINADA: Combinați ingredientele într-un vas mare, puțin adânc PREGĂTIȚI FRĂGARUILE: Așezați puiul pe frigărui, lăsând aproximativ inci la fiecare capăt Loc frigăruile din vasul de copt, întorcându-le pentru a acoperi puiul în marinadă, se acoperă și se dă la frigider pentru până la de minute Acoperiți capetele frigaruilor cu folie pentru a nu se arde Pregătiți grătarul sau preîncălziți broilerul (dacă folosiți broilerul, puneți frigăruile pe o tigaie de pui) Gatiti minute pe fiecare parte Serviți peste un pat de Wilted Verdețuri cu frunze (vezi rețeta mai jos) Analiza nutrițională per porție ( frigărui): calorii , grăsimi g, grăsimi saturate g, colesterol mg, fibre g, proteine g, carbohidrați g, sodiu mg VERZI FRUNZURI OFILITE Porții: Timp de preparare: minute cani de varza kale, tulpinile indepartate cani de nasturel sau verdeata de mustar, tulpinile indepartate căni de spanac / cană apă linguri ulei de masline extravirgin sare si piper negru proaspat macinat, dupa gust Rupeți verdeața în bucăți de sau inci Încinge o cratiță mare la foc mediu și adăugați apa, uleiul de măsline și kale Acoperiți și lăsați varza să se ofilească timp de până la minute Adauga nasturel sau verdeata de mustar si lasa-le sa se ofileasca încă până la minute La sfarsit, adauga spanacul si lasa sa se ofileasca inca - minute Scurgeți orice exces de apă, adăugați sare și piper și serviți Analiza nutrițională per porție ( căni de verdeață): calorii , grăsimi g, grăsimi saturate g, colesterol mg, fibre g, proteine g, carbohidrați g, sodiu mg PIEPT DE PUI CU CRUSTĂ DE IERBE CU USSturoi prăjit Porții: Timp de preparare: de minute Timp de gătire: de minute linguri ulei de masline extravirgin capete de usturoi, vârfuri tăiate piept de pui dezosați și fără piele ( până la uncii fiecare) / cană pătrunjel proaspăt tocat lingura rozmarin proaspat tocat lingura de cimbru proaspat tocat piper negru proaspăt măcinat / linguriță sare de mare optional: / lingura de salvie proaspata tocata / cană nuci de macadamia sau caju, zdrobite lingură muștar de Dijon buchet sparanghel, tuns căni de verdeață de salată Preîncălziți cuptorul la °F Stropiți lingură ulei de măsline peste capete de usturoi și coaceți la cuptor pentru până la de minute În timp ce usturoiul se prăjește, puneți fiecare piept de pui într-o pungă de plastic și bate ferm cu un satar pentru carne aplatizați ușor Se amestecă ierburile, sarea și piperul și nucile într-un castron mic și puneți amestecul pe o farfurie plată Ungeți fiecare sân cu un strat subțire de Dijon muștar și acoperiți fiecare parte cu amestecul de ierburi Încinge lingură ulei de măsline într-o tigaie la foc mediu Se calesc sânii cu partea netedă, rotunjită în jos, timp de până la minute Reduceți căldura la minim și răsturnăm piepții, gătind încă minute, până când sunt fierți Scoateți din tigaie și lăsați deoparte Încinge lingură ulei de măsline într-o tigaie nouă la foc mediu Sotește sparanghelul timp de până la minute, până când se înmoaie Se ia de pe foc Tăiați pieptul de pui în unghi Stoarceți usturoiul prăjit din pielea si impartiti-o uniform peste cele portii de pui Aranjați sparanghel peste verdeata Analiză nutrițională per porție (un piept de pui de uncii, aproximativ sulițe sparanghel și / cană verdeață): calorii , grăsimi g, grăsimi saturate g, colesterol mg, fibre g, proteine g, carbohidrați g, sodiu mg Cod la copt CU PESTO DE MASLINE SI CAPERE Porții: Timp de pregătire: minute Timp de gătire: de minute cană măsline Kalamata fără sâmburi / cană capere, scurse lingură coaja de lămâie, plus suc de lămâie cană pătrunjel proaspăt tocat grosier catei de usturoi / cană nuci crude / cană ulei de măsline extravirgin fileuri de cod ( până la uncii fiecare; sau pește la alegere) Preîncălziți cuptorul la °F Într-un robot de bucătărie, combinați măslinele, caperele, coaja și suc de lămâie, pătrunjel, usturoi și nuci și procesați timp de de secunde coaja și suc de lămâie, pătrunjel, usturoi și nuci și procesați timp de de secunde Stropiți cu ulei de măsline în timp ce motorul funcționează; puls pentru a combina Răspândire aproximativ lingură de pesto de măsline și capere pe fiecare file de pește Așezați pește într-un vas rezistent la cuptor uns Coaceți de minute și serviți alături Broccoli Rabe cu usturoi și roșii cherry (vezi rețeta mai jos) Analiză nutrițională per porție (un file de cod de uncii cu lingură pesto): calorii , grăsimi g, grăsimi saturate g, colesterol mg, fibre g, proteine g, carbohidrați g, sodiu mg BROCCOLI RABE CU USTUROI SI ROSII CRESINA Porții: Timp de preparare: minute Timp de gătire: minute linguri ulei de masline extravirgin catei de usturoi, tocati buchete de broccoli rabe, tăiate / cană apă căni de roșii cherry, tăiate la jumătate sare si piper negru proaspat macinat, dupa gust Încinge uleiul de măsline într-o cratiță mare la foc mediu Se adauga usturoiul si se caleste timp de secunde, apoi se adaugă broccoli rabe și se călește până se ofilește ușor Adaugă apa si rosiile cherry si acoperiti Lăsați la abur timp de minute sau până când broccoli rabe este fraged Asezonați cu sare și piper Analiza nutrițională per porție ( / cană): calorii , grăsimi g, grăsimi saturate g, colesterol mg, fibre g, proteine g, carbohidrați g, sodiu mg PIEPT DE PUI FRIP CU ROZMARIN Porții: Timp de pregătire: minute Timp de gătire: minute / cană rozmarin proaspăt, tocat mărunt linguri muștar de Dijon coaja de lamaie lingura ulei de masline piept de pui dezosați și fără piele ( până la uncii fiecare) sare si piper negru proaspat macinat, dupa gust Preîncălziți cuptorul la °F Combinați rozmarinul tocat, muștarul, coaja de lămâie, și ulei de măsline într-un castron mic pentru a face o pastă și frecați pe ambele părți ale fiecăreia piept de pui Se condimenteaza cu sare si piper si se coace intr-un cuptor uns vas de copt timp de minute Reduceți căldura la ° F și gătiți timp de o încă minute sau cam asa ceva; puiul trebuie să fie ferm, dar nu roz în interior Folosește o termometru pentru carne pentru a se asigura că temperatura este de cel puțin de grade în termometru pentru carne pentru a se asigura că temperatura este de cel puțin de grade în centru Aveți grijă să nu gătiți în exces Serviți cu dovlecel copt și roșii (vezi reteta mai jos) Analiza nutrițională per porție (un piept de pui de uncii): calorii , grăsimi g, grăsimi saturate g, colesterol mg, fibre g, proteine g, carbohidrați g, sodiu mg DOVLECEI ȘI ROSII COPTE Porții: Timp de pregătire: minute Timp de gătire: minute linguri ulei de masline extravirgin, plus extra pentru ungerea tava de copt dovlecei, feliate pe diagonală în bucăți de / inch roșii, feliate cepe, feliate subțiri sare si piper negru proaspat macinat, dupa gust avocado, fără sâmburi și tăiat cubulețe cană de frunze de busuioc proaspăt impachetate Preîncălziți cuptorul la °F Ungeți o tavă de copt cu ulei de măsline și aranjați alternați felii de dovlecel, roșii și ceapă, formând straturi Burniță cu cele linguri de ulei de masline si asezoneaza cu sare si piper Coaceți pentru minute Se serveste presarata cu avocado taiat cubulete si busuioc Analiza nutrițională per porție ( / cană legume, / avocado): calorii , grăsimi g, grăsimi saturate g, colesterol mg, fibre g, proteine g, carbohidrați g, sodiu mg LEGUME PĂRITE CU MIGDALE Porții: Timp de preparare: de minute Timp de gătire: minute lingura ulei de masline extravirgin lingura ulei de susan tulpini de telina, taiate subtiri pe bias ceapă, tăiată în jumătate și feliată subțire morcovi, decojiti si taiati in jumatati de luna cesti buchetele de broccoli sau bok choy feliate ardei roșu sau galben, fără semințe și tăiat fâșii opțional: uncii de tofu organic ferm, tăiat cubulețe Rădăcină de ghimbir bucată de inci, decojită și tăiată juliană catei de usturoi, taiati felii chili jalapeño, fără semințe și feliate subțire ciuperci, tulpinile îndepărtate, feliate subțiri / cană migdale crude întregi / cană apă (mai mult dacă este necesar) linguri tamari cu conținut scăzut de sodiu, fără gluten / cană frunze întregi de busuioc ceai, feliați subțiri pe bias Într-o tigaie mare sau wok, încălziți uleiul de măsline și uleiul de susan la foc mediu-mare căldură Adăugați țelina, ceapa și morcovii și prăjiți timp de minute Adaugă broccoli sau bok choy, ardei și tofu, dacă se folosește, și se prăjesc încă minute Adăugați ghimbirul, usturoiul, jalapeño și ciupercile și gătiți încă minute Adăuga migdalele, puțină apă la nevoie, și tamarii și continuați să călcați pana cand legumele sunt fierte dar inca crocante Se amestecă cu busuioc și ceai verde chiar înainte de servire Analiză nutrițională per porție ( / cană legume cu ⅓ cană tofu): calorii , grăsimi g, grăsimi saturate g, colesterol mg, fibre g, proteine g, carbohidrati g, sodiu mg Analiza nutritionala per portie ( / cani legume fără tofu): calorii , grăsimi g, grăsimi saturate g, colesterol mg, fibre g, proteine g, carbohidrați g, sodiu mg Friptură de ardei la grătar Porții: Timp de pregătire: minute Timp de gătire: până la minute bucăți de friptură de flanc ( uncii; sau friptură la alegere) lingura ulei de masline extravirgin / cană piper negru proaspăt măcinat optional: lingurita ardei iute macinat / lingurita sare lingura patrunjel proaspat tocat Pregătiți grătarul sau folosiți o tigaie pentru grătar Ungeți fiecare bucată de friptură cu / de lingură a uleiului de măsline Combinați ardeii și sarea într-un castron mic și frecați fripturile cu amestecul; se lasa sa stea minute Fripturile la grătar timp de până la minute fiecare lateral (sau la gradul de coacere dorit) Lăsați să stea minute înainte de a tăia felii Se presara patrunjel tocat si se serveste cu salata la alegere Analiza nutrițională per porție ( uncii friptură): calorii , grăsimi g, grăsimi saturate g, colesterol mg, fibre g, proteine g, carbohidrați g, sodiu mg SNAPPER Aburit CU GHIMBIR ȘI ȘOPAȚI Porții: Timp de pregătire: minute Timp de gătire: minute file de snapper ( până la uncii fiecare; sau pește la alegere) ciuperci shiitake, tăiate în sferturi Rădăcină de ghimbir de inch, decojită și tăiată felii subțiri buchet sparanghel, tăiat și feliat pe bias în bucăți de inci ceai, feliați pe bias în bucăți de inch catei de usturoi, taiati felii linguri tamari cu conținut scăzut de sodiu, fără gluten litru de stoc de pește sau apă lingura ulei de susan Aranjați fileurile de pește într-o tigaie de inci cu capac Adăugați ciupercile, ghimbir, sparanghel, ceai verde, usturoi, tamari și supă de pește sau apă și acoperiți Aprindeți focul la mediu și aduceți la fierbere Reduceți focul și fierbeți pt aproximativ minute, până când peștele este gătit Stropiți fiecare bucată cu susan ulei și serviți în boluri individuale cu bulionul în care a fost gătit peștele Analiză nutrițională per porție ( uncii de pește, cu legume): calorii , grăsimi g, grăsimi saturate g, colesterol mg, fibre g, proteine g, carbohidrați g, sodiu mg TOFU LA GRĂTAR CU PESTO DE CORIANTRO Porții: Timp de preparare: de minute Timp de gătire: minute TOFU: linguri tamari cu conținut scăzut de sodiu, fără gluten linguri ulei de susan uncii de tofu ferm organic, tăiat în felii dovlecei, tăiați pe bias în bucăți de / inch PESTO: buchet ( uncii) busuioc proaspăt, tulpinile îndepărtate legătură ( căni) coriandru proaspăt, tulpinile îndepărtate catei de usturoi, tocati Bucătă de / inch rădăcină de ghimbir, decojită și tocată ceai, tăiați și tocați grosier / cană nuci de pin sau nuci crude / cană ulei de măsline extravirgin (rezervați lingură pentru servire) uncii de rucola sau alte verdețuri preferate sare si piper negru proaspat macinat, dupa gust PREPARA TOFU: Pregătiți grătarul sau folosiți o tigaie pentru grătar Într-un castron mare, combinați tamarii și ulei de susan; se adauga tofu si feliile de dovlecel si se lasa la marinat minute grătar ulei de susan; se adauga tofu si feliile de dovlecel si se lasa la marinat minute grătar mai întâi dovlecelul, cam minute pe fiecare parte, apoi tofu aproximativ minute pe fiecare parte Pus deoparte PREGĂTIȚI PESTO-UL: Pune toate ingredientele cu excepția rucolai sau a altor verdețuri, sare și piper, si lingura de ulei de masline rezervata intr-un robot de bucatarie si pulsati pana neted Dacă este necesar, adăugați linguri de apă pentru o consistență mai subțire Asezonați cu sare și piper ASSAMBLAȚI VASA: Aruncați ușor rucola sau alte verdețuri cu lingura de măsline rămasă ulei; împărțiți în farfurii, așezând pe o parte a farfurii Aranjați tofu și dovlecel pe cealaltă parte a fiecăreia dintre cele farfurii și stropiți cu pesto Analiza nutrițională per porție ( bucăți de tofu, / de dovlecel, linguri pesto): calorii , grăsimi g, grăsimi saturate g, colesterol mg, fibre g, proteine g, carbohidrați g, sodiu mg OPȚIUNI DE PRANZ PLAN DE AVENTURĂ CALIZĂ ȘI VARZA ROȘIE CU Chiftelute De Curcan Porții: Timp de preparare: de minute Timp de gătire: de minute CALIZĂ ȘI VARZA: buchete de varza varza, tulpinile indepartate, feliate subtiri / varză roșie, feliată subțire / cană semințe crude de floarea soarelui linguri ulei de masline extravirgin suc de / lămâie / lingurita sare opțional: avocado, fără sâmburi și feliat Chiftele de curcan: kilogram de curcan măcinat / ceapă, tăiată mărunt / cană țelină, tăiată mărunt lingură de pastă de roșii (plus / cană pentru a acoperi fiecare chifteluță cu linguriță) ou lingurita de cimbru uscat lingurita de salvie uscata lingurita rozmarin uscat / lingurita sare / linguriță piper negru proaspăt măcinat PREGĂTIȚI SLAWUL: Combinați toate ingredientele într-un bol și împărțiți în farfurii Dacă se dorește, se ornează cu / de avocado per porție PREGĂTIȚI CHITELELE: Preîncălziți cuptorul la °F Într-un castron mare, combinați toate ingredientele, cu excepția pasta de tomate suplimentară pentru a acoperi chiftelele Folosind o lingură de înghețată, formați în bile de dimensiunea unei mingi de golf și puneți-le pe o tavă de copt (rețeta ar trebui să producă la bile) Acoperiți fiecare chifteluță cu linguriță de pastă de roșii Coaceți pentru minute, întorcându-se o dată Se serveste alaturi de slaw Analiză nutrițională per porție ( chifteluțe cu / cană de râpă): calorii , grăsimi g, grăsimi saturate g, colesterol mg, fibre g, proteine g, carbohidrați g, sodiu mg SALATA BOK CHOY CU TOFU SAU MIGUDALE CRUDE Porții: Timp de preparare: minute capete bok choy medii, feliate subțiri cană de wakame, acoperită cu suficientă apă pentru a se înmuia linguri de seminte de susan alb cană sparanghel, tăiat și feliat subțire pe bias tulpini de telina, feliate subtiri morcov mic, decojit și feliat subțire pe bias ceai, feliați subțiri pe bias ridichi roșii medii, tăiate subțiri pentru a face / cană linguri rădăcină de ghimbir proaspătă rasă / cană de coriandru, tocat grosier linguri otet de mere suc de lime, plus coaja de lime / de cană de tamari cu conținut scăzut de sodiu, fără gluten / lingurita piper cayenne avocado, fără sâmburi și tăiat cuburi uncii de tofu ferm, cuburi sau cană de migdale întregi crude Se amestecă toate ingredientele într-un castron mare Pentru o aromă maximă, permiteți Se amestecă toate ingredientele într-un castron mare Pentru o aromă maximă, permiteți salata sa stea timp de de minute inainte de servire Analiza nutrițională per porție ( / cană salată cu tofu): calorii , grăsime g, grăsimi saturate g, colesterol mg, fibre g, proteine g, carbohidrați g, sodiu mg Analiză nutrițională per porție ( / cană salată cu migdale): calorii , grăsimi g, grăsimi saturate g, colesterol mg, fibre g, proteine g, carbohidrați g, sodiu mg PÂTE DE NUCI CU SALSA DE ROSII PROASPATE Porții: Timp de preparare: minute PÂTE DE NUCI: cani de nuci crude tulpini de telina, taiate cubulete / ceapă roșie, tăiată mărunt lingura patrunjel proaspat tocat lingurita de cimbru proaspat lingura coaja de lamaie lingura ulei de masline extravirgin lingurita piper negru proaspat macinat / lingurita sare SALSA DE ROSII: roșii coapte, fără semințe și tăiate cubulețe suc de lime / cană de coriandru, tocat / ceapă roșie, tăiată cubulețe / linguriță de piper cayenne sau / ardei jalapeño, fără semințe și tocat mărunt / lingurita de chimion / lingurita sare / linguriță piper negru proaspăt măcinat frunze de romaine PREGĂȚI PÂTEUL: Puneți nucile într-un robot de bucătărie și pulsați timp de de secunde Adăugați țelina iar ceapa si puls din nou timp de de secunde Adăugați toate celelalte ingrediente și puls pentru încă secunde Transferați patéul într-un bol PREGĂTIȚI SALSA: Se amestecă toate ingredientele, cu excepția romainei, într-un castron mediu La Se amestecă toate ingredientele, cu excepția romainei, într-un castron mediu La măriți focul, adăugați mai mult cayenne sau chili după dorință ASSAMBLAȚI VASA: Serviți patéul pe frunzele de salată verde și acoperiți cu salsa Analiză nutrițională per porție ( / cană paté cu linguri salsa): calorii , grăsimi g, grăsimi saturate g, colesterol mg, fibre g, proteine g, carbohidrați g, sodiu mg ROLODE DE LEGUME CU PUI RASAT SI CREMA DE NUCICE Porții: Timp de preparare: de minute Timp de gătire: minute AMESTEC DE LEGUME: morcov mediu, decojit și tăiat felii subțiri sau mărunțit dovlecei medii, feliați subțiri sau mărunțiți / varză Napa (sau altă varză albă), mărunțită / de varză roșie, mărunțită cană de mentă proaspătă, tăiată în juliană / cană de ceai verde, feliat pe bias piept de pui la braconat: căni de apă crenguță de cimbru proaspăt crenguță rozmarin proaspăt lingurita sare piept de pui dezosați și fără piele ( până la uncii fiecare) CREMA DE NUCI: cană nuci de pin sau caju crude / cană suc proaspăt de lămâie vârf de cuțit de sare optional: / lingurita de piper cayenne Învelișuri pentru guler: frunze de guliză, tulpinile îndepărtate, tăiate la jumătate pe lungime căni de apă clocotită PREGĂTIȚI AMESTECUL DE ROLA DE LEGUME: Combinați toate ingredientele într-un castron mare PREGĂTIȚI PUIUL: Într-o cratiță mare, aduceți apa la fiert Adăugați cimbrul, rozmarinul și sarea Reduceți focul la fiert și adăugați cu grijă pieptul de pui Acoperire și se fierbe aproximativ minute; se ia de pe foc si se lasa sa se odihneasca, acoperit, pt aproximativ minute Când sânii sunt rece, se toarnă cu o furculiță sau cu mâna PREGĂTIȚI CREMA DE NUCI: Puneți toate ingredientele într-un blender și amestecați până la omogenizare, dar densă, adăugând apă dacă este nevoie ASSAMBLAȚI RULOILE: Așezați frunzele de guză pe o tavă de copt și turnați încet apa clocotită peste le ca să înmoaie frunzele; se scurge, se lasa sa se raceasca si se usuca Combinați crema de nuci, pui mărunțit și amestec de legume Așezați o frunză de guză cu partea netedă în jos și puneți aproximativ / cană de umplutură la un capăt, apoi înfășurați strâns Continuați până când toate rulourile sunt făcute și se servesc două la o persoană Analiză nutrițională per porție ( împachetări de gură cu / linguriță de nucă cremă per wrap): calorii , grăsimi g, grăsimi saturate g, colesterol mg, fibre g, proteine g, carbohidrați g, sodiu mg SALATA DE LEGME TACATE CU SOMON Porții: Timp de preparare: minute Timp de gătire: minute SOMON: fileuri de somon ( până la uncii fiecare) lingura ulei de masline extravirgin sare si piper negru proaspat macinat, dupa gust ÎMBSĂMÂNT: suc de / lămâie linguri ulei de masline extravirgin lingurita mustar de Dijon SALATĂ: cap romaine, frunzele exterioare și miezul îndepărtate, tăiate în bucăți de / inch castravete, decojit, fără sămânță și tăiat cubulețe / ceapă roșie mică, tăiată cubulețe ridichi, tăiate și tăiate cubulețe roșii medii, tăiate la jumătate și fără semințe ardei galben, fara samburi si taiat cubulete / cană pătrunjel proaspăt, tocat / cană frunze de busuioc proaspăt, tocate / cană mărar proaspăt, tocat / cană de capere, scurse sau fără sâmburi de măsline Kalamata, clătite și tăiate în jumătate PREGĂTIȚI SOMONUL: Pregătiți grătarul sau folosiți o tigaie pentru grătar Ungeți ușor somonul cu ulei de măsline și se asezoneaza cu sare si piper Prăjiți, acoperit, timp de minute pe fiecare parte, până se întărește la atingere sau gătită Când se răcește, rupeți somonul cu o furculiță PREGĂTIȚI PANSAMENTUL: Într-un castron mic, amestecați sucul de lămâie, uleiul de măsline și muștarul PREGATI SALATA: Combinați toate ingredientele într-un castron mare și adăugați somonul Aruncă cu se imbraca si se serveste Analiză nutrițională per porție ( căni de salată, uncii de somon): calorii , grăsimi g, grăsimi saturate g, colesterol mg, fibre g, proteine g, carbohidrați g, sodiu mg SALATA DE CASTRAVETI CU TON DE FLOAREA-Soarelui Porții: Timp de preparare: minute cană migdale crude cani de seminte crude de floarea soarelui dovlecei, decojiți și tăiați în cuburi de inch linguri ceapa rosie tocata / cană țelină tocată lingură rădăcină de ghimbir proaspătă rasă / cană suc de lămâie lingură tamari cu conținut scăzut de sodiu, fără gluten / cana coriandru, tocat marunt / cana patrunjel, tocat marunt optional: praf de piper cayenne sare si piper negru proaspat macinat, dupa gust opțional: fulgi de dulse sau nori felii subțiri SALATA DE CASTRAVETI SI ROSII: până la căni de roșii organice proaspete tăiate în sferturi (sau tăiate în bucăți) castraveți medii, fără semințe și tăiați cubulețe linguri ulei de masline extravirgin zeama si coaja de la lamaie sare si piper negru proaspat macinat, dupa gust / cană busuioc proaspăt, tăiat julien PREGĂTIȚI TONUL DE TON: Pune migdalele într-un robot de bucătărie și pulsați timp de de secunde Adaugă semințele de floarea soarelui și pulsați din nou timp de de secunde Adăugați dovlecelul, ceapa și țelină și puls pentru încă de secunde (până când totul arată de mărimea orezului) Se toarnă într-un bol și adăugați ghimbirul, sucul de lămâie, tamari și ierburile proaspete Adăuga cayenne pentru căldura dorită Se amestecă bine și se condimentează cu sare și piper Opțional: stropiți cu fulgi de dulse sau nori felii subțiri PREGATI SALATA: Se amestecă toate ingredientele într-un castron și se servesc alături de floarea soarelui Mock Tuna (pe un pat de verdeață, dacă doriți) Analiză nutrițională per porție ( / cană ton simulat, cană salată de castraveți): calorii , grăsimi g, grăsimi saturate g, colesterol mg, fibre g, proteine g, carbohidrați g, sodiu mg PRĂJITĂ DE COD Peste VERZI AMESTEC Porții: Timp de pregătire: de minute Timp de gătire: minute Prăjituri de cod: fileuri de cod ( până la uncii fiecare) / cană de semințe de dovleac sau nuci de macadamia ou lingura de cimbru proaspat tocat lingura patrunjel tocat / cană ceapă roșie, tăiată cubulețe lingura coaja de lamaie, plus lingurita suc de lamaie lingurita mustar de Dijon praf de piper cayenne / lingurita sare / linguriță piper negru proaspăt măcinat lingura ulei de masline extravirgin SALATĂ: căni de verdeață amestecată la alegere roșii medii, tăiate felii lingura ulei de masline extravirgin lingura suc de lamaie PREGATI PESTELE: Într-un cuptor cu aburi sau o cratiță, puneți aproximativ / inch de apă și aduceți la fierbere Adăuga fileurile de cod, acoperiți și gătiți la foc mediu aproximativ minute sau până când translucid Lasa sa se raceasca Folosind o furculiță, desfaceți peștele în fulgi Într-o râșniță de condimente sau într-un robot de bucătărie, măcinați semințele de dovleac sau macadamia nuci de mărimea unui pesmet mediu Alternativ, puteți pune nucile o pungă de plastic și zdrobiți-le cu un sucitor Într-un castron mare, bateți oul și adăugați ierburile, ceapa, coaja de lămâie și lămâia suc Adăugați fulgii de pește, muștarul, cayenne, sare și piper Formează în chiftele Răspândiți semințele de dovleac măcinate sau nucile de macadamia pe o farfurie și acoperiți-le chiftelele din toate părțile Încinge uleiul de măsline într-o tigaie la foc mediu Gătiți prăjiturile de cod pentru minute pe fiecare parte ASSAMBLAȚI VASA: Servește fiecare prăjitură de cod alături sau deasupra verdețurilor, ornează cu roșii felii și stropiți cu ulei de măsline și suc de lămâie Analiza nutrițională per porție ( prăjitură de cod cu salată): calorii , grăsime g, grăsimi saturate g, colesterol mg, fibre g, proteine g, carbohidrați g, sodiu mg ARUGULA, AVOCAD ȘI SNAPPER LA GRĂTAR Porții: Timp de preparare: minute Timp de gătire: minute PEŞTE: file de snapper ( uncii fiecare) lingura ulei de masline extravirgin sare si piper negru proaspat macinat, dupa gust felii de lamaie, pentru ornat SALATĂ: uncii de rucola, tulpinile mari îndepărtate cap romaine, frunzele exterioare și miezul îndepărtat / avocado, fără sâmburi și tăiat cubulețe cană de muguri ridichi roșii, tăiate la jumătate cană de roșii cherry, tăiate la jumătate lingură morcov proaspăt ras lingura de sfecla proaspat rasa ÎMBSĂMÂNT: linguri ulei de masline extravirgin suc de lămâie lingură muștar de Dijon piper negru proaspăt măcinat, după gust PREGATI PESTELE: Pregătiți grătarul sau folosiți o tigaie din fontă Ungeți fiecare file de pește cu ulei de măsline Când grătarul este fierbinte (dacă folosiți o tigaie, încălziți la foc mediu), gătiți peștele timp de minute pe fiecare parte Când peștele este fiert, se ia de pe foc si asezoneaza cu sare si piper PREGĂTIȚI SALATA ȘI DRESSINGUL: Combinați ingredientele pentru salată într-un bol Într-un castron mic separat, amestecați ingredientele pentru pansament împreună Stropiți peste salată și amestecați Împărțiți cele aruncate salata intre farfurii ASSAMBLAȚI VASA: Puneți un file de pește deasupra fiecărei porții de salată și decorați cu o bucată de lămâie Analiză nutrițională per porție ( / căni de salată, uncii de pește): calorii , grăsimi g, grăsimi saturate g, colesterol mg, fibre g, proteine g, carbohidrați g, sodiu mg WRAP DE CURCUN CONDUT CU CRESC SI AVOCAT Porții: Timp de pregătire: minute Timp de gătire: de minute CURCAN condimentat: cană ulei de măsline extravirgin cepe galbene medii, feliate subțiri catei de usturoi, tocati Bucăți de până la inci rădăcină de ghimbir proaspătă (în funcție de gradul de condiment care vă place), curățată și morcovi medii tocati, curatati de coaja si maruntiti lingura piper cayenne lingura plus lingurita coriandru macinat lingura plus lingurita de turmeric macinat / lingură de scorțișoară măcinată sare si piper negru proaspat macinat, dupa gust / de kilograme de curcan măcinat / cană supă de pui cu conținut scăzut de sodiu / cană coriandru proaspăt tocat mărunt împachetări: frunze mari de romaine avocado, decojite, fără sâmburi și piure cesti baby spanac cani de nasturel lime, tăiată felii PREGĂTIȚI CURCUNUL CONDAT: Încinge uleiul într-un wok sau o tigaie mare de fontă la foc mediu-mare Sotește ceapa, usturoiul și ghimbirul, amestecând constant, până când sunt aromate și se înmoaie, până la minute Adăugați morcovii, cayenne, coriandru, turmeric și scorțișoară Asezonează la se gustă cu sare și piper și se amestecă bine După un minut adăugați curcanul, folosind a furculita sau lingura de lemn pentru a o sfarama in bucati separate Amestecați ușor amestecul împreună până când curcanul este rumenit și gătit, până la minute Toarna in bulionul de pui și amestecați, răzuind fundul tigaii pentru a elibera orice gustos bucăți rumenite Opriți focul și adăugați coriandru Transferați curcanul amestecul într-un castron mic ASSAMBLAȚI VASA: Așezați frunzele de romaine pe o farfurie și întindeți o linguriță grămadă de piure de avocado pe fiecare frunză Adauga niste spanac si nasturel in fiecare impachetare Acoperiți cu grămezi mici de curcan condimentat și rulați Serviți cu felii de lime Acoperiți cu grămezi mici de curcan condimentat și rulați Serviți cu felii de lime pe partea de Analiza nutrițională per porție ( împachetări): calorii , grăsimi g, grăsimi saturate g, colesterol mg, fibre g, proteine g, carbohidrați g, sodiu mg SALATA DE CRESC SI ROGULA CU OUĂ CALTATE Porții: Timp de pregătire: minute Timp de gătire: minute SALATĂ: cani de rucola cesti de nasturel cană de roșii cherry, tăiate la jumătate / castravete, feliat subțire / avocado, fără sâmburi și tocat sau feliat ÎMBSĂMÂNT: linguri ulei de masline extravirgin / lingurita sare lingurita piper negru proaspat macinat suc de lămâie OUĂ: ouă omega- optional: piper negru proaspat macinat sau piper cayenne PREGĂTIȚI SALATA ȘI DRESSINGUL: Aruncați rucola, cresonul, roșiile, castraveții și avocado într-un castron Într-un castron separat, amestecați uleiul de măsline, sarea, piperul și lămâia suc Stropiți peste salată și amestecați Împărțiți salata aruncată în farfurii PREGĂTIȚI OUĂLE: Adăugați inch de apă și / linguriță de sare într-o cratiță de inchi Adu la a se fierbe, apoi se reduce focul la mediu si se tine la fiert Rupeți ouă într-o castron mic Se toarnă cu grijă ouăle în apa fierbinte și se repetă până când toate ouăle sunt în cratiță Acoperiți și lăsați ouăle la braconat aproximativ minute ASSAMBLAȚI VASA: Folosind o lingură cu fantă, scoateți ouăle din apă și puneți-le direct pe salată Stropiți cu piper negru (sau cayenne dacă vă place iute iute) Analiza nutrițională per porție ( / cani de salată, ouă): calorii , grăsimi g, grăsimi saturate g, colesterol mg, fibre g, proteine g, carbohidrați g, sodiu mg CINE PLAN DE AVENTURĂ CURRY DE COCOS CU PESTE SAU TOFU Porții: Timp de preparare: de minute Timp de gătire: de minute CURRY DE COCOS: linguri de unt de cocos extravirgin linguriță de semințe de muștar lingurita de seminte de schinduf până la ardei iute proaspeți, tăiați subțiri Rădăcină de ghimbir de inch, decojită și tocată grosier catei de usturoi, tocati optional: frunze de curry cepe medii, tăiate cubulețe grosiere / linguriță de pudră de chili / linguriță de turmeric roșii medii, fără semințe și tăiate cubulețe grosiere sau cutie ( uncii) cu conținut scăzut de sodiu tăiate cubulețe roșii căni de supă de legume cu conținut scăzut de sodiu / cană lapte de cocos neîndulcit Sarat la gust PESTE SAU TOFU: fileuri de cod ( uncii fiecare) sau patru porții de uncii tofu ferm LEGUME: cană buchetele de conopidă cană de dovlecel feliat cană baby bok choy tocat cană spanac GARNITURĂ: / cană migdale crude tocate sau caju crude / buchet coriandru proaspăt, tulpinile îndepărtate PREPARATI SOSUL DE CURY: Într-o cratiță mare, încălziți linguri de unt de cocos la foc mediu Adaugati semintele de mustar si reduceti focul la mic Când semințele încep să apară, adăugați schinduf, ardei iute, ghimbir, usturoi și frunze de curry dacă folosiți Se amestecă cca minute, apoi se adauga ceapa taiata cubulete si se caleste minute pana se inmoaie si usor maroniu Adăugați pudra de chili, turmericul, roșiile tăiate cubulețe și legumele stoc și aduceți la fierbere Reduceți focul și fierbeți timp de minute Adaugă lapte de cocos și fierbeți încă minute Se condimentează cu sare și se amestecă restul de unt de cocos chiar înainte de servire PREGĂTIȚI PEȘELE SAU TOFU: Dacă folosiți pește, adăugați-l în sos și gătiți încă până la minute, sau până când peștele este opac în interior Dacă folosiți tofu, fierbeți timp de o încă minute PREGĂTIȚI LEGUMELE: Aduceți / cană de apă la fiert într-o cratiță sau tigaie Dacă utilizați un cratita, asezati legumele intr-un aparat de aburi de metal sau bambus in interiorul tigaii si acoperiți tigaia cu un capac Se fierbe la abur timp de până la minute, până când legumele sunt moi Dacă folosiți o tigaie, puneți legumele în tigaie și acoperiți Rotiți încălziți la mediu și lăsați legumele să se aburească timp de până la minute ASSAMBLAȚI VASA: Împărțiți uniform legumele în farfurii și serviți curry-ul deasupra Garnitură cu migdale sau caju și coriandru proaspăt Analiză nutrițională per porție ( cană sos curry, cană amestec de legume, și uncii de pește): calorii , grăsimi g, grăsimi saturate g, colesterol mg, fibre g, proteine g, carbohidrați g, sodiu mg Analize nutriționale per porție ( cană de sos de curry, cană de amestec de legume și uncii de tofu): calorii , grăsimi g, grăsimi saturate g, colesterol mg, fibre g, proteine g, carbohidrați g, sodiu mg PIEPT DE PUI CU RATATOUILLE SI BROCCOLI LA ABUR Porții: Timp de preparare: de minute Timp de gătire: de minute PUI: lingura ulei de masline extravirgin catei de usturoi, tocati lingura de cimbru proaspat tocat lingura patrunjel proaspat tocat piept de pui dezosați și fără piele ( până la uncii fiecare) RATATOUILLE: vinete mică, tăiată în bucăți de / inch (decojirea este opțională) lingurita sare linguri ulei de masline extravirgin dovlecei, tăiați în bucăți de / inch ardei roșii, fără semințe și tăiați în bucăți de / inch cepe medii, tăiate în bucăți de / inch catei de usturoi, tocati marunt cutie ( uncii) de roșii tăiate cubulețe cu conținut scăzut de sodiu opțional: cană bulion de legume cu conținut scăzut de sodiu / cană pătrunjel tocat lingurita de cimbru proaspat tocat marunt sare si piper negru proaspat macinat, dupa gust BROCOLI: capete medii de broccoli, taiate buchete PREGĂTIȚI PUIUL: Combinați uleiul de măsline, usturoiul, cimbrul și pătrunjelul într-un castron mare și adăugați pui Marinați cel puțin minute Încinge o tigaie sau o tigaie pentru grătar foc mediu-mare timp de minut Reduceți focul la mediu și rumeniți pui timp de minute pe fiecare parte sau până când se rumenește PREGĂTIȚI RATATOUILLE: Se presară vinetele cu sare și se pun într-o strecurătoare Se lasa deoparte minute După ce vinetele s-au odihnit, clătiți-o cu apă și uscați-o Într-un -inch cratita, incinge linguri de ulei de masline la foc mediu Când uleiul este strălucind, adăugați vinetele în tigaie Gatiti usor vinetele timp de minute, până se rumenește ușor Scoateți din tigaie și lăsați deoparte Adăugați lingura de ulei de masline si dovleceii si gatiti minute, pana se rumenesc puțin Scoateți din tigaie și lăsați deoparte Adauga ardeiul rosu si calit pt minute, până se înmoaie Scoateți din tigaie și lăsați deoparte Adăugați lingura de ulei de măsline rămas, căliți ceapa timp de minute până când se inmoaie, apoi se adauga usturoiul si se mai fierbe inca minute Adăugați roșiile și gătiți încă minute Întoarceți vinetele, dovleceii și ardeii cratita si fierbeti de minute Adăugați bulionul (dacă preferați un diluant consistenta), patrunjel si cimbru, asezonati cu sare si piper si fierbeti pt inca minute În timp ce ratatouille fierbe, pregătiți broccoli PREGĂTIȚI BROCCOLI: Fierbeți aproximativ inch de apă într-o oală Adăugați broccoli, acoperiți oala și gătiți la abur aproximativ minute, până când se înmoaie, dar nu sunt moale Scurgeți broccoli ASSAMBLAȚI VASA: Împărțiți ratatouille-ul în farfurii Tăiați fiecare piept de pui în felii și pune fiecare piept deasupra unui platou de ratatouille Serviți cu broccoli în lateral Analiză nutrițională per porție ( uncii de pui, / cană ratatouille și cană broccoli): calorii , grăsimi g, grăsimi saturate g, colesterol mg, fibre g, proteine g, carbohidrați g, sodiu mg SOMON LA GRĂTAR SAU TOFU KEBABS DE LEGUME Porții: Timp de pregătire: de minute Timp de gătire: minute ceapă, tăiată în bucăți mari ardei roșu sau galben, fără semințe și tăiat în bucăți de inch ciuperci nasturi sau cremini, tulpinile îndepărtate dovlecel, feliat în semiluni uncii de somon sau uncii de tofu, tăiat în cuburi de inch patru frigarui de bambus de inchi, inmuiate in apa / cană ulei de măsline extravirgin lingura de cimbru proaspat tocat catei de usturoi, macinati / cană unt de migdale lingura otet de mere / ardei iute, fără semințe linguri suc de lamaie uncii de apă sare si piper negru proaspat macinat, dupa gust Alternați legumele și peștele sau tofu pe fiecare frigărui, asigurându-vă că împingeți piesele împreună ferm Combinați uleiul de măsline, cimbrul și usturoiul într-o mare, tava plată pentru copt și adăugați frigăruile; marinați timp de de minute sau mai mult A pregati grătarul sau folosiți broilerul; în timp ce așteptați, combinați untul de migdale, oțetul, chili, sucul de lămâie și apa în blender și amestecați până la omogenizare (adăugați mai mult chili dacă se dorește) Scurgeți kebaburile și asezonați-le cu sare și piper Gatiti pe grătar sau sub broiler până la minute dacă folosiți somon, în funcție de grosimea peștelui, sau până la minute pe fiecare parte dacă folosiți tofu, până la kebab sunt gătite și se servesc cu gură verde (vezi rețeta de mai jos) Analiza nutrițională per porție ( frigărui cu somon): calorii , grăsime g, grăsimi saturate g, colesterol mg, fibre g, proteine g, carbohidrați g, sodiu mg Analiza nutritionala per portie ( frigarui cu tofu): calorii , grăsimi g, grăsimi saturate g, colesterol mg, fibre g, proteine g, carbohidrați g, sodiu mg VARZA Porții: Timp de preparare: minute Timp de gătire: minute ciorchini de verdeață, tulpinile îndepărtate catei de usturoi, feliati pe lungime lingura ulei de masline extravirgin sare si piper negru proaspat macinat, dupa gust Straturi de verdeață și rulează-le, apoi tăiați-le subțiri Încinge o tigaie peste la foc mediu, adaugă uleiul de măsline și usturoiul și gătește timp de de secunde Adaugă verdeata si gateste pana se ofilesc si sunt moi, aproximativ minute Sezon cu sare si piper Analiza nutrițională per porție ( cană verdeață): calorii , grăsimi g, saturate grăsimi g, colesterol mg, fibre g, proteine g, carbohidrați g, sodiu mg CASEROLĂ DE PESȚE FRÂPT CU Fenicul și Praz Porții: Timp de preparare: de minute Timp de gătire: de minute PEŞTE: linguri ulei de masline extravirgin file de bas sau cod ( până la uncii fiecare) sare si piper negru proaspat macinat, dupa gust bulbi medii de fenicul, tăiați și feliați subțiri praz, feliat (numai partea albă) catei de usturoi, macinati galță de supă de legume cu conținut scăzut de sodiu roșii medii, tăiate cubulețe crengute de cimbru (sau felii de lamaie); rezerva pentru garnitura / cană pătrunjel proaspăt, tocat / cană măsline Kalamata fără sâmburi, tăiate la jumătate și clătite SPANAC: căni de spanac proaspăt PREGĂTIȚI CASEROLA: Preîncălziți cuptorul la °F Se încălzește o cratiță rezistentă la cuptor de inchi la foc mediu se incinge si se adauga lingura de ulei de masline Se condimentează peștele cu sare și piper și puneți în tigaie Rumeniți fiecare bucată timp de aproximativ minute pe fiecare parte Scoateți din tigaie și lăsați deoparte În aceeași tigaie, adăugați uleiul de măsline rămas Adăugați feniculul, prazul și usturoiul si se fierbe la foc mic minute Adăugați bulionul și roșiile și gătiți pentru inca minute Peștele se pune cu grijă în tigaie și se adaugă din cimbru crenguțe (sau felii de lămâie), pătrunjelul și măslinele Acoperiți și gătiți la cuptor timp de de minute PREGĂTIȚI SPANACUL: În timp ce peștele se gătește, încălziți / de cană de apă într-o cratiță la foc mediu Adăugați spanacul și acoperiți aproximativ minute Scurgeți într-o strecurătoare și împărțiți printre castroane ASSAMBLAȚI VASA: Scoateți cu grijă caserola din cuptor Folosind o lingură cu fantă, așezați file de pește deasupra spanacului în fiecare vas și puneți cu lingură legumele și bulion deasupra Ornați cu crenguțe de cimbru proaspăt (sau felii de lămâie dacă doriți prefera) Analiză nutrițională per porție ( uncii de pește, / cană verdeață): calorii , grăsimi g, grăsimi saturate g, colesterol mg, fibre g, proteine g, carbohidrati g, sodiu mg PUI CU CROSTĂ DE MIGDALE-IN Porții: Timp de pregătire: de minute Timp de gătire: până la de minute piept de pui dezosați și fără piele ( până la uncii fiecare) lingura ulei de masline extravirgin lingura unt de migdale lingurita suc de lamaie lingurita sare praf de piper cayenne lingurita patrunjel proaspat tocat lingurita boia ⅓ linguriță praf de ceapă linguri de semințe de in măcinate / cană făină de migdale (vezi nota de mai jos) Preîncălziți cuptorul la °F Clătiți puiul și uscați-l cu un prosop de hârtie Asezati pieptul de pui intre foile de hartie cerata si batati cu carne satar pana se subtire Într-un castron mic, combinați uleiul de măsline, untul de migdale, lămâia sucul și toate condimentele (puteți folosi și un robot de bucătărie mic pentru a amesteca ingrediente) Întindeți amestecul pe pieptul de pui (dacă aveți timp, permiteți puiul să stea timp de până la minute sau până la de ore pentru a spori aroma) Combinați semințele de in și făina de migdale într-un castron mic și lăsați deoparte Loc pieptul de pui pe o tava de copt unsa cu ulei Presărați jumătate din migdale-in se amestecă uniform pe o parte a fiecărui piept de pui Pat fiecare bucată de pui cu mâna ta pentru a face "crusta" să se lipească de pui Întoarceți cu atenție fiecare bucata de pui si repeta procesul, folosind jumatatea ramasa de in de migdale amestec Așezați puiul în centrul cuptorului și coaceți timp de până la minute sau până când un termometru cu citire instantanee atinge de grade pe cel mai gros parte din pui sau până când sucurile sunt limpezi NOTĂ: Făină de migdale poate fi găsită în multe magazine alimentare în cele organice sau sectiunea de coacere Alternativ, vă puteți face singur prin măcinarea fină migdale crude întregi, feliate sau zdrobite într-un robot de bucătărie până când au aceeași consistență ca și inul măcinat Analiză nutrițională per porție (un piept de pui de uncii): calorii , grăsimi g, grăsimi saturate g, colesterol mg, fibre g, proteine g, carbohidrați g, sodiu mg CARNE DE VITA CU BOK CHOY Porții: Timp de pregătire: de minute Timp de gătire: de minute linguri ulei de masline extravirgin catei de usturoi, feliati subtiri lingurita piper negru proaspat macinat linguri rozmarin proaspăt tocat mărunt lingură muștar de Dijon Sarat la gust / kg friptură de flanc, tăiată în părți egale LEGUME: morcovi, curatati si taiati in patru căni de bok choy, tăiate în bucăți de / inch SOS: / cană bulion de vită cu conținut scăzut de sodiu lingură tamari cu conținut scăzut de sodiu, fără gluten PREGĂTIȚI FRUPTURA: Combinați uleiul de măsline, usturoiul, piperul, lingură de rozmarin și muștar și frecați amestecul peste fiecare bucată de friptură Se lasa sa se odihneasca vreo minute Asezonați cu sare Încinge o grătar sau o tigaie pentru grătar la foarte fierbinte, apoi coboară la foc mediu-mare și prăjiți fiecare bucată de friptură la gradul dorit de stare de coacere; pentru mediu-rar, ar fi aproximativ minute pe parte Scoateți friptura din tigaie si se lasa sa se odihneasca cateva minute, apoi se taie fiecare bucata piese egale PREGĂTIȚI LEGUMELE: Puneți aproximativ un inch de apă într-o cratiță de inci și aduceți la fierbere temperatura medie Adăugați morcovii și fierbiți la abur, acoperiți, timp de aproximativ minute Adaugă bok choy și fierbeți la abur timp de până la minute, până când toate legumele sunt fragede PREPARATI SOSUL: Adăugați supa de vită și tamari în tigaia în care ați gătit carnea Aduceți la fiert, răzuind toate bucățile rumenite, reduceți focul și reduceți timp de până la minute, până când sosul are o consistență asemănătoare siropului ASSAMBLAȚI VASA: Împărțiți bok choy în farfurii și puneți deasupra feliile de friptură Toarnă sos peste carne si garnisiti cu rozmarinul proaspat ramas Aburit conopida este o parte bună pentru acest fel de mâncare Analiză nutrițională per porție ( uncii carne de vită, căni de legume): calorii , grăsimi g, grăsimi saturate g, colesterol mg, fibre g, proteine g, carbohidrați g, sodiu mg LEGUME STIL BIBIMBAP CU OU SAU TOFU ÎN SOS PICANT Porții: Timp de pregătire: de minute Timp de gătire: de minute / cap de conopidă, tăiată și tăiată buchețele dovlecel, feliat buchet de spanac foi de alge nori castravete, feliat Pachet de uncii tofu organic ferm sau ouă omega- ulei din semințe de struguri lingurite ulei de susan lingurita ulei de masline extravirgin / lingură tamari cu conținut scăzut de sodiu, fără gluten linguri de seminte de susan, usor prajite lingura sos chili legătură de ceai verde, tocat grosier cană de kimchi, cumpărat din magazin sau de casă (aici) PREGĂTIȚI "BAP"-ul: Bap înseamnă orez În această rețetă, vom folosi conopida aburită pentru a crea un orez farfurie Într-o cratiță la foc mediu, puneți / inch apă, adăugați conopida buchetele, acoperiți și lăsați să se aburească timp de minute Se scurge intr-o strecuratoare si se lasa sa se raceasca Loc într-un robot de bucătărie și pulsăm până când conopida are o textură asemănătoare orezului PREGĂTIȚI LEGUMELE: Așa cum ați aburit conopida, aburiți ușor dovlecelul pentru minute asa ca inca are crunch Scurgeți și puneți deoparte pe o tavă plată Apoi ușor gătiți spanacul la abur în același mod timp de minute Scurgeți și puneți deoparte pe aceeasi tava Cu foarfecele de bucătărie, tăiați nori-ul în fâșii de inci și lăsați-l deoparte aceeași tavă Adaugati castravetele feliati in tava PREGĂȚI TOFU-UL SAU OUĂLE: Dacă folosiți tofu, tăiați-l în bucăți groase de / inch Se încălzește linguriță de ulei de susan si uleiul de masline intr-o tigaie la foc mediu Se caleste aproximativ minute fiecare parte până devine ușor aurie Dacă folosiți ouă, amestecați ouăle într-un castron Se încălzește puțin ulei de sâmburi de struguri într-o tigaie antiaderentă la foc mediu și turnați ouăle în tigaie Gatiti pentru minute, amestecand o data sau de doua ori si se ia de pe foc ASSAMBLAȚI VASA: Împărțiți "orezul" de conopidă în boluri Aranjați legumele deasupra și stropiți cu tamari Împărțiți tofu sau oul în mod egal între cele boluri, apoi adăugați nori și seminte de susan Stropiți cu sos chili și uleiul de susan rămas, dacă doriți Ornează cu ceai și până la linguri de kimchi și serviți Analiză nutrițională per porție ( ou omega- , ⅓ cană "orez", cană amestec de legume, linguri kimchi): calorii , grăsimi g, grăsimi saturate g, colesterol mg, fibre g, proteine g, carbohidrați g, sodiu mg Analiză nutrițională per porție ( uncii de tofu, ⅓ cană "orez", cană amestec de legume, linguri kimchi): calorii , grăsimi g, grăsimi saturate g, colesterol mg, fibre g, proteine g, carbohidrați g, sodiu mg KIMCHI DE CASĂ Preparare: până la căni Timp de pregătire: de minute, se face cu de ore înainte de servire timp cap de varză Napa, fără miez și tăiată în bucăți de sau inci / cană sare grunjoasă Rădăcină de ghimbir bucată de inci, decojită și tăiată felii subțiri buchet de ceai verde, tăiat în bucăți de inch catei de usturoi, macinati cană ardei roșu uscat la foc mediu, măcinat grosier optional: castraveti feliati, ridichi Daikon, varza rosie, nap Puneți varza într-un bol, stropiți cu sare și lăsați să stea câteva de ore Scurgeți excesul de lichid și amestecați ingredientele rămase Așezați într-un borcan de sticlă cu capac și lăsați într-un loc cald timp de de ore, apoi depozitați recipient la frigider până la luni Analiza nutrițională per porție ( / cană kimchi): calorii , grăsimi g, saturate grăsimi g, colesterol mg, fibre g, proteine g, carbohidrați g, sodiu mg PIEPT DE PUI UMPLUT CU PESTO DE ROSII USCATE LA SOARE, CU SORAT SPANAC Porții: Timp de preparare: de minute Timp de gătire: de minute cană de roșii uscate la soare, clătite (vezi nota de mai jos) catei de usturoi / cană nuci crude sau caju sare si piper negru proaspat macinat, dupa gust piept de pui dezosați și fără piele ( până la uncii fiecare) lingura ulei de masline extravirgin, plus lingura daca folositi rosii uscate la soare fara ulei Spanac sot: lingura ulei de masline extravirgin catei de usturoi, macinati căni de spanac sare si piper negru proaspat macinat, dupa gust Preîncălziți cuptorul la °F Într-un robot de bucătărie, combinați roșiile uscate la soare, usturoi și nuci sau caju pentru a face un pesto gros Asezonați cu sare și piper Așezați pieptul de pui între hârtie cerată și bateți-i ușor cu un satar pentru carne Faceți o fante sau un buzunar de inci în capătul mai gros al fiecăruia piept și umpleți în el până la linguri de pesto Asigurați fiecare buzunar cu un scobitoare (sau doar strângeți bine) Încinge o tigaie rezistentă la cuptor la foc mediu Se adauga uleiul si se caleste puiul timp de minute pe fiecare parte Pune tava la cuptor pentru aproximativ minute sau până când puiul este gătit Tăiați fiecare piept în bucăți și serviți cu spanac sotat PREGĂTIȚI SPANACUL: Încinge o tigaie la foc mediu și adaugă uleiul de măsline și usturoiul Se încălzește pentru minut, apoi adăugați spanacul Gatiti doar pana cand spanacul se ofileste Asezonați cu sare și piper NOTĂ: Roșiile uscate la soare vin fie într-un borcan cu ulei, fie uscate Dacă se utilizează roșii uscate, înmuiați-le în apă caldă timp de minute pentru a se reconstitui Scurgeți și aruncați apa și adăugați lingură ulei de măsline înainte de a face pesto-ul Dacă folosiți roșii înmuiate în ulei de măsline, scurgeți mai întâi uleiul; puteți folosi uleiul de măsline în pesto Analiză nutrițională per porție ( uncii de pui, / cană de spanac): calorii , grăsimi g, grăsimi saturate g, colesterol mg, fibre g, proteine g, carbohidrați g, sodiu mg SALATA DE PESTE TAILANDEZA Porții: Timp de preparare: de minute Timp de gătire: minute PEŞTE: file de snapper sau bass ( până la uncii fiecare) litru de stoc de pește Bucata de inch rădăcină de ghimbir proaspătă, curățată și rasă linguri de lemongrass feliate subțire (dacă este disponibilă) ÎMBSĂMÂNT: / cană suc de lămâie, plus coaja de lămâie Bucata de inch rădăcină de ghimbir proaspătă, curățată și rasă linguri tamari cu conținut scăzut de sodiu, fără gluten / linguriță pastă de curry verde (mai mult, dacă doriți) linguri ulei de masline extravirgin SALATĂ: / cană coriandru proaspăt catei de usturoi, macinati bok choy mediu, feliat subțire morcov mediu, decojit și tăiat felii subțiri castravete, decojit, fără sămânță, feliat subțire sulițe de sparanghel, tăiate pe bias în bucăți de inch cani de muguri de fasole ceapă, feliate pe bias / cană frunze de mentă proaspătă GARNITURĂ: lime, feliată subțire cană frunze de busuioc thailandez (orice busuioc va funcționa) PREGATI PESTELE: Într-o tigaie de inchi, puneți peștele în / inch de supă de pește cu ghimbir și iarba de lamaie; se încălzește încet la foc mediu și se acoperă Braconați timp de până la minute, iarba de lamaie; se încălzește încet la foc mediu și se acoperă Braconați timp de până la minute, până când peștele este gătit Scoateți peștele din stoc cu o crestă lingura si lasa-l sa se raceasca pe o farfurie PREGĂTIȚI PANSAMENTUL: Se amestecă toate ingredientele într-un castron (sau se agită într-un borcan) PREGATI SALATA: Aruncă ingredientele pentru salată într-un castron cu jumătate din dressing Împărțiți între castroane ASSAMBLAȚI VASA: Puneți pestele deasupra salatei și stropiți cu dressingul rămas Se ornează cu felii de lime și busuioc Analiză nutrițională per porție ( uncii de pește, / cană de salată): calorii , grăsimi g, grăsimi saturate g, colesterol mg, fibre g, proteine g, carbohidrați g, sodiu mg PUI INCROSTAT CU PESTO DE ARDEI ROSU Porții: Timp de preparare: de minute Timp de gătire: minute PESTO DE ARDEI: ardei iute ancho uscat până la căni de apă clocotită cană semințe de dovleac crude / cană suc proaspăt de lămâie catei de usturoi / cană de coriandru, plus suplimentar pentru garnitură cană ulei de măsline extravirgin sare si piper negru proaspat macinat, dupa gust PUI: lingura ulei de masline extravirgin sau ulei de samburi de struguri piept de pui dezosați și fără piele ( până la uncii fiecare) felii de lime, pentru ornat PREGĂTIȚI PESTO-UL DE ARDEI: Scufundați ardeii iute uscat în apă clocotită până când se reconstituie, aproximativ de minute Scurgeți și îndepărtați tulpinile și semințele Puneți ardeii iute, semințele de dovleac, lime sucul, usturoiul și coriandru într-un robot de bucătărie și amestecați până la omogenizare Încet stropeste uleiul de masline in timp ce robotul de bucatarie functioneaza, pana cand este pesto emulsionat Asezonați cu sare și piper (Pestul se poate face din timp și se păstrează într-un recipient de sticlă etanș la frigider până la zile Pesto-ul rămas este grozav cu legume proaspete ca gustare de după-amiază ) PREGĂTIȚI PUIUL: Încinge uleiul de măsline sau de sâmburi de struguri într-o tigaie la foc mediu-mic Sotește pui aproximativ minute pe fiecare parte, până când este fiert, sau până la interior temperatura ajunge la cel puțin de grade ASSAMBLAȚI VASA: Întindeți aproximativ lingură de pesto de chili roșu peste o parte a fiecărui piept de pui și coaceți sub broiler până când pesto-ul devine crocant, până la minute Ornează fiecare farfurie cu o felie de lime și o stropire de coriandru Se serveste cu Sotate Nasturel si Spanac (vezi reteta mai jos) Analiză nutrițională per porție ( uncii de pui, lingură de pesto): calorii , grăsimi g, grăsimi saturate g, colesterol mg, fibre g, proteine g, carbohidrați g, sodiu mg CRESC ȘI SPANAC ȘAT Porții: Timp de preparare: minute Timp de gătire: minute lingura ulei de masline extravirgin cani de nasturel proaspat căni de spanac proaspăt Sarat la gust Într-o tigaie mare, încălziți uleiul de măsline la foc mediu Adauga nasturelul si se caleste pana se inmoaie, aproximativ minute Scoateți tigaia de pe foc și amestecați spanacul să se ofilească Asezonați cu sare Analiza nutrițională per porție ( cană): calorii , grăsimi g, grăsimi saturate g, colesterol mg, fibre g, proteine g, carbohidrați g, sodiu mg TOFU LA GRĂTAR CU PESTO DE BUSUOCOC Porții: Timp de preparare: minute Timp de gătire: minute linguri tamari cu conținut scăzut de sodiu, fără gluten linguri ulei de susan uncii de tofu ferm organic, tăiat în felii dovlecei medii, feliați pe bias în felii de / inch legătură (aproximativ căni) busuioc proaspăt catei de usturoi, tocati Bucătă de / inch rădăcină de ghimbir proaspătă, curățată și tocată ceai, tocat / cană nuci de pin sau nuci crude / cana ulei de masline extravirgin (rezervati lingura) sare si piper negru proaspat macinat, dupa gust uncii de rucola sau alte salate verde PREGĂȚI TOFU ȘI DOVLECEI: Combinați tamari și uleiul de susan într-un castron puțin adânc Asezati feliile de tofu si dovleceii în bol și lăsați la marinat minute Încingeți un grătar sau o tigaie foc mediu și gătiți mai întâi dovleceii, aproximativ minute pe fiecare parte Pus deoparte Tofu la grătar aproximativ minute pe fiecare parte și lăsați-l deoparte PREGĂTIȚI PESTO-UL: Combina busuiocul, usturoiul, ghimbirul, ceapa, nucile de pin sau nuca si uleiul de masline (rezervând lingură de ulei) într-un robot de bucătărie și presează până se omogenizează Dacă consistenta este prea groasa, se subtiaza cu putina apa Asezonați cu sare și piper ASSAMBLAȚI VASA: Se amestecă rucola sau alte verdeață de salată cu lingură de ulei de măsline rezervată si impartiti in farfurii Aranjați tofu și dovleceii deasupra și stropiți cu pesto-ul Analiza nutrițională per porție ( felii de tofu, / dovlecel): calorii , grăsime g, grăsimi saturate g, colesterol mg, fibre g, proteine g, carbohidrați g, sodiu mg DIPS ȘI STRANDS TAPENADE DE MĂSLINE DE CASĂ Preparare: cesti Timp de preparare: minute căni de măsline Kalamata fără sâmburi catei de usturoi cană ulei de măsline extravirgin / cană pătrunjel proaspăt tocat lingurita de cimbru proaspat tocat lingurita rozmarin proaspat tocat coaja de lămâie, plus suc de / lămâie piper negru proaspăt măcinat, după gust Pune toate ingredientele într-un robot de bucătărie și procesează aproximativ minute Păstrați într-un recipient ermetic la frigider până la zile Analiza nutrițională per porție ( / cană): calorii , grăsimi g, grăsimi saturate g, colesterol mg, fibre g, proteine g, carbohidrați g, sodiu mg SOS TAHINI Preparare: / cani Timp de preparare: minute / cană tahini (crud dacă este disponibil) catel de usturoi / cană ulei de măsline extravirgin / cană apă suc de lămâie Sarat la gust optional: linguri marar proaspat, tocat marunt Amestecă toate ingredientele într-un blender aproximativ minute, până se omogenizează Depozitați într-un recipient etanș la frigider până la zile Analiza nutrițională per porție ( linguri): calorii , grăsimi g, grăsimi saturate g, colesterol mg, fibre g, proteine g, carbohidrați g, sodiu mg PESTO DE SPANAC SI NUCI Produce: / până la căni Timp de pregătire: minute până la căni de spanac cană frunze de busuioc proaspăt / cană pătrunjel proaspăt / cană nuci crude sau nuci de pin / cană ulei de măsline extravirgin / lingurita sare catel de usturoi Pune toate ingredientele într-un robot de bucătărie și presează până la un pic mai gros consistenta Păstrați într-un recipient ermetic la frigider până la zile Analiza nutrițională per porție ( linguri): calorii , grăsimi g, grăsimi saturate g, colesterol mg, fibre g, proteine g, carbohidrați g, sodiu mg DIP DE ROSII USCATE LA SOARE Preparare: / cani Timp de preparare: minute roșie proaspătă mijlocie spre mare, tăiată în bucăți cană de roșii uscate la soare, tăiate cubulețe (vezi nota de mai jos) catel de usturoi lingura patrunjel proaspat tocat / cană ulei de măsline extravirgin lingura nuci de pin crude / linguriță sare și / linguriță piper negru proaspăt măcinat; se adaptează după gust Amestecă toate ingredientele într-un blender până la omogenizare, aproximativ minute Depozitați într-un recipient etanș la frigider până la zile NOTĂ: Roșiile uscate la soare vin fie într-un borcan cu ulei, fie uscate Dacă se utilizează roșii uscate, înmuiați-le în apă caldă timp de minute pentru a se reconstitui Scurgeți și aruncați apa și adăugați lingură ulei de măsline înainte de a face pesto-ul Dacă folosiți roșii înmuiate în ulei de măsline, scurgeți mai întâi uleiul; puteți folosi uleiul de măsline în pesto Analiza nutrițională per porție ( / cană): calorii , grăsimi g, grăsimi saturate g, colesterol mg, fibre g, proteine g, carbohidrați g, sodiu mg SOS MISO Preparare: / cani Timp de preparare: minute linguri de pastă miso albă sau roșie fără gluten și grâu / cană ulei de măsline extravirgin suc de / lămâie catel de usturoi / cană apă lingura otet de mere lingură tamari cu conținut scăzut de sodiu, fără gluten Bucata de inch rădăcină de ghimbir proaspătă, decojită Amestecă toate ingredientele într-un robot de bucătărie până la omogenizare, aproximativ minute Magazin într-un borcan ermetic la frigider până la zile Analiza nutrițională per porție ( / cană): calorii , grăsimi g, grăsimi saturate g, colesterol mg, fibre g, proteine g, carbohidrați g, sodiu mg Despre autor Mark Hyman, MD, crede că toți merităm o viață plină de vitalitate - și că noi avem potențialul de a-l crea pentru noi înșine De aceea este dedicat abordarea cauzelor fundamentale ale bolilor cronice prin valorificarea puterii funcționale medicina pentru a transforma îngrijirea sănătății Dr Hyman și echipa sa lucrează în fiecare zi pentru a dă putere oamenilor, organizațiilor și comunităților să-și vindece trupurile și mințile, și să ne îmbunătățim reziliența socială și economică Dr Hyman este un medic de familie practicant, de șase ori numărul al New York Times autor de bestselleruri și un lider, vorbitor, educator recunoscut la nivel internațional, și avocat în domeniul său El este, de asemenea, fondatorul și directorul medical al Centrul UltraWellness, președintele consiliului de administrație al Institutului pentru funcționare Medicine, un editor medical al Huffington Post și un medical obișnuit colaborator la emisiunea TV a lui Katie Couric, Katie Dr Hyman lucrează cu persoane și organizații, precum și cu factorii de decizie politică și influenceri El a depus mărturie atât în fața Comisiei de la Casa Albă pe Medicina complementară și alternativă și Grupul de lucru al Senatului privind Reforma în domeniul sănătății în medicina funcțională S-a consultat cu chirurgul General privind prevenirea diabetului și a participat la Forumul Casei Albe din pe Prevenire și Wellness Senatorul Tom Harkin din Iowa l-a nominalizat pe Dr Hyman pentru Grupul consultativ al președintelui pentru prevenire, promovare a sănătății și Integrativ și Sănătate Publică În plus, Dr Hyman a lucrat cu Președintele Clinton, prezentând la Fundația Clinton Health Matters, Achieving Conferința Wellness in Every Generation și Clinton Global Initiative, ca precum și cu Forumul Economic Mondial privind problemele globale de sănătate Dr Hyman lucrează, de asemenea, cu colegii lideri din domeniul său pentru a ajuta oamenii și comunitățile prosperă - cu Rick Warren, Dr Mehmet Oz și Dr Daniel Amen, el a creat Planul Daniel, o inițiativă bazată pe credință care i-a ajutat pe Saddleback Biserica pierde colectiv de lire sterline El a apărut ca consilier pe The Dr Oz Show și face parte din consiliul de conducere al Dr Oz's HealthCorps, care se ocupă de epidemie de obezitate prin educarea studenților americani despre nutriție Cu Dr Dean Ornish și Dr Michael Roizen, Dr Hyman au creat și au contribuit la introducerea Ia-ți înapoi Legea sănătății din către Senatul Statelor Unite pentru a asigura rambursarea stilului de viață al tratamentului bolilor cronice Alăturați-vă Dr Hyman pe drumul său pentru a revoluționa modul în care gândim și luăm grija de sănătatea noastră și a societăților noastre la www drhyman com, pe Twitter și Instagram @markhymanmd și pe Facebook la facebook com/drmarkhyman ȘI DE MARK HYMAN, MD Cartea de bucate pentru soluția de zahăr din sânge Soluția de zahăr din sânge UltraPrevention UltraMetabolism Cele cinci forțe ale bunăstării (CD) Cartea de bucate pentru ultrametabolism Soluția UltraThyroid Dieta UltraSimple Provocarea UltraSimple (DVD) Soluția UltraMind Șase săptămâni până la un ultramind (CD/DVD) UltraCalm (CD) Sper că aveți o zi grozavă, pentru că eu sunt! Nivelul meu de energie a crescut și mă simt ca și cum aș putea realiza orice mi-am propus Am slăbit zece kilograme în ultimele zece zile! -Helen Allen Când am început detoxifierea, m-am simțit fără speranță, la maximul meu din toate timpurile greutate de de lire sterline În această dimineață, ziua , cântăresc sub de kilograme!! simt asa de bine Dorm profund, am mai puțină anxietate, mă simt plin de speranță și genunchiul meu este doare cu atât mai puțin Sunt foarte încântat să continui Obținând rezultate atât de rapide, Învățarea cum să gătesc mâncare adevărată și starea de alertă mi-au dat încredere Am avut nevoie să merg înainte și să rămân cu acest stil de a mânca și de a trăi -Patricia Swanson Asta mi-a schimbat complet viața! Nu pot să cred cum multă greutate am slăbit într-un timp atât de scurt Dar mai important, eu te simti mult mai bine Am suferit de ani de zile de insomnie pentru a putea în sfârșit să dai de pernă și să te culci neprețuit! - Lauren Creekmur Chiar a funcționat Am slăbit unsprezece kilograme, iar glicemia mea a scăzut cu peste patruzeci puncte Nici măcar nu am știut că e mare Tensiunea mea arterială, pe care nu o fac niciodată știa că era ridicat - a revenit la normal Cred că acesta a fost un cadou care a venit la o timp am avut mare nevoie de el și nu prea știam cât de mult - Martha Broyles Posibil cea mai bună parte pentru mine ca fost dependent de zahăr: fără zahăr timp de douăsprezece zile! Acum sunt convins că aceasta și schimbări și mai mari de sănătate sunt posibile oricine atunci când facem alegerile puternice care ne susțin corpul, mintea și spirit de a fi bine - Jodi Briden M-am luptat cu acneea în ultimul an și uimitor în ultimul an zece zile pielea mea s-a limpezit aproape complet Nu aș putea fi mai fericit cu felul în care arăt și mă simt -Sara Fleischhauer Deși știam înainte de începerea programului că am hipertensiune arterială, nu am primit rezultatele analizei de sânge până în ziua , când am găsit am avut diabet de tip Nivelul meu de glucoză a jeun a fost Din această dietă, a mea nivelurile de glucoză a jeun au fost între și Sunt total convins de acest lucru nivelurile de glucoză a jeun au fost între și Sunt total convins de acest lucru dieta mă va ajuta să-mi recapăt sănătatea, energia și pasiunea pentru viață pe care le aveam simți că alunecă -David Swan Sunt mai calm și mai slab Mai am încă treizeci și cinci de kilograme de pierdut și acum aveți încredere că se poate face Am fost odinioară peste medie persoană potrivită Eram foarte mult în auto-ura pentru asta Nu azi Nu pot să mulțumesc tu destul - Jim Portz Sunt mai limpede decât am fost de mult timp Am slăbit, dar eu sunt mai încântat de cât de grozav mă simt -Jennifer Lawrence O colegă de serviciu a comentat în ziua a șasea că arăt diferit eu a întrebat ce vrea să spună prin "diferit" și a răspuns: "Ești strălucitor" Asta e exact ceea ce aveam nevoie să aud pentru a știu că dieta face cu adevărat o diferență - Fay Switsky Mă lupt de ani de zile cu depresia Eu eram cel cu energie nemărginită și un zâmbet pe buze, dar pe măsură ce timpul a trecut, am văzut acea persoană din ce in ce mai putin Când mi s-a oferit șansa de a încerca -Day Detox, știam asta a fost șansa mea Rezultatul final a fost zece kilograme pierdute, dar mai important, eu a început să-l găsească pe bătrânul eu Persoana cu perspectiva câștigătoare a început să reapară iar ceața a început să se ridice Dr Hyman a folosit cuvântul "vitalitate" este grozav cuvânt pentru a explica ceea ce mi s-a dat înapoi prin această oportunitate -Charlene Wynant Resurse La www daydetox com/resources, veți găsi toate resursele enumerate mai jos, și mai mult, pentru sprijin în timpul și mult timp după soluția de zahăr din sânge zile Detoxifiere Resurse de sănătate și testare Ghid de bază pentru testele de laborator Soluția de zahăr din sânge Chestionar pentru diabet Cum să lucrați cu dvs Doctor pentru a obține ceea ce aveți nevoie ghid descărcabil Instrumente de testare (inclusiv monitoare de glucoză, FitBit Wi-Fi Smart Scale sau Withings, monitoare de tensiune arterială și dispozitive de urmărire a mișcărilor personale) Simptome Tabel de urmărire (pentru a testa glutenul și lactatele) Detoxifierea online în zile Health Tracker Suplimentele de detoxifiere pentru zile Resurse comunitare de detoxifiere în zile Cursul online de detoxifiere de zile Comunitatea online de detoxifiere de zile Cum să conduci un grup de detoxifiere de zile Cum să găsești o cooperativă alimentară locală Viața resurse de coaching Resurse pentru stilul de viață Resurse de fitness Programul de relaxare ghidată UltraCalm Resurse de meditație Resurse pe bază de plante Instrumente de reducere a stresului Alimente Recomandări de marcă pentru Lista de cumpărături pentru produse de detoxifiere de zile recomandări pentru pachetul de viață de urgență The Restaurant Rescue Ghid Alte resurse Vă încurajez să explorați site-ul meu, www drhyman com, pentru mai multe articole, videoclipuri și îndrumări despre cum să creați sănătate și bunăstare De asemenea, vă încurajez să obțineți o copie a Soluției de zahăr din sânge și a Sângelui Cartea de bucate pentru soluții de zahăr (www bloodsugarsolution com) Acestea te vor ajuta trecerea de la detoxifierea în zile pentru a construi un plan de sănătate pe termen lung Mulțumiri Aceasta este o carte pe care mi-aș dori să nu mă simt obligat să o scriu Înfruntând realitatea alimentelor dependența este dură Dar văzând câți suferă inutil din închisoarea de dependența de alimente și să fiu martor la câți dintre pacienții mei au putut să o facă rapid depășiți-o prin aplicarea unor principii științifice simple pe care majoritatea nu le cunosc, eu știam că trebuie să scriu această carte Sunt recunoscător tuturor oamenilor de știință care lucrează neobosit pentru a diseca biologia cum ne afectează mâncarea, în special doi prieteni, David Ludwig, MD, de la Harvard, și Kelly Brownell, PhD, din Yale Sunt oameni de știință dedicați care au rupt teren dur pentru a atrage atenția asupra acestei probleme și pentru a dovedi știința in spatele Citiți munca lor; este revoluționar Le mulțumesc pacienților mei care au avut încredere în mine pentru a traduce acea știință în practică strategii de vindecare a acestora Mi-au arătat prin luptele lor și succes cât de reală este această problemă și cât de ușor poate fi rezolvată abordarea corectă Cuvintele nu pot exprima în mod adecvat recunoştinţa mea pentru agentul meu, Richard Pine, care m-a îndrumat și m-a împins cu blândețe să spun ceea ce este adevărat Un mare mulțumesc lui Tracy Behar, editorul meu, și tuturor prietenilor și susținătorilor mei de la Little, Brown, care a văzut posibilitatea unei noi soluții la criza noastră de sănătate și a creat un casă fabuloasă pentru ideile de medicină funcțională Și lui Debra Goldstein, care m-a ajutat să modelez, să masez și să creez acest manuscris cu dragoste și pasiune, mulțumesc Jukebox-ul este mereu pornit! Mulțumiri speciale UltraTeam: Anne McLaughlin, Kate Johnson, Gerry Doherty, Shibani Subramanya, Daffnee Cohen, Robert Oakes și Lizzy Swick, care îmi fac posibil să fac munca pe care o iubesc în fiecare zi Mulțumirile mele se extind către mulți alții care m-au inspirat, ajutat și susținut Lista ar fi prea lungă dacă aș numi pe toți individual, dar știți cine ești - mulțumesc, mulțumesc, mulțumesc Trebuie să menționez câteva persoane speciale: Jeffrey Bland, care mi-a deschis lumea acum doisprezece ani (și nu a făcut-o niciodată fost la fel); prietenii mei și colegii și membrii consiliului de conducere de la Institutul pentru Medicină funcțională, Laurie Hoffman, David Jones, Patrick Hanaway, Kristi Hughes, Dan Lukazker și mulți alții care fac acest lucru să se întâmple Co-creatorilor mei și colegilor mei activiști din domeniul medical și al sănătății care m-au inspirat eu și continuăm să creăm schimbări seismice în modul nostru de a gândi și de a trăi, mulțumesc tu: Dean Ornish, Mehmet C Oz, James Gordon, Andrew Weil, Deepak Chopra, Christiane Northrup, Daniel și Tara Goleman, Jon Kabat-Zinn, Leo Galland, Sidney Baker, David Perlmutter, Frank Lipman, Patrick Hanaway, Robert Hedaya, Joel Evans, David Eisenberg, Bethany Hayes, David Jones, Tracy Gaudet, Kenneth Pelletier, Peter Libby și Martha Herbert Un special mulțumesc Ariannei Huffington pentru că a oferit un loc unde să fie spus adevărul Mulțumesc, Rick Warren, Dee Eastman și tuturor prietenilor mei de la Saddleback pentru crezând că putem fi sănătoși împreună Fără sprijinul echipei mele de la Centrul UltraWellness, unde îmi fac munca principală de a vedea pacienții, nu puteam începe să fac altceva Tu esti fundația mea și miezul vieții mele Contribuțiile tale mă cuprind zilnic Îți mulțumesc că ai apărut și ai crezut Prietenii și partenerii mei de la Handel Group-Lauren Zander, Joe Seibert, Erik Van Dillen, Katie Torpey, Amy Teuteberg, Andy Youmans și alții- ajuta-ma sa visez visul si sa fac transformarea sa se intample Iti multumesc dincolo măsura!! Cel mai important, familia mea m-a susținut în pasiunea mea nebună pentru schimbând modul în care practicăm medicina și creând o lume mai sănătoasă pentru toți S U A Nu aș fi putut face asta fără toată dragostea și credința ta în ceea ce sunt face Mulțumesc, Rachel, Misha, Ruth, Saul, Jesse, Ben, Sarah, Paul, Lauren, Jake și Zachary Pentru tine și datorită ta mă trezesc în fiecare zi recunoscător și vesel Și lui Pilar Gerasimo, revoluționarul meu de sănătate și partenerul meu, care a mestecat peste fiecare cuvânt și a făcut această carte să vorbească tare pentru toți multumesc pentru geniul și dragostea ta! În cele din urmă, le mulțumesc profund tuturor celor care au participat la proces a rulat Dieta de detoxifiere de zile cu soluție de zahăr din sânge și a arătat cum hrana puternică poate fi de vindecare și reînnoire * Catechinele de crom, zinc, acid alfa lipoic, scorțișoară și ceai verde se găsesc adesea combinate într-un supliment special; verificați magazinul local de produse naturiste * Acești nutrienți pot fi găsiți combinați într-un supliment special; verificați magazinul local de produse naturiste Vă mulțumim că ați cumpărat această carte electronică, publicată de Hachette Digital Pentru a primi oferte speciale, conținut bonus și știri despre cele mai recente cărți electronice și aplicații, înscrieți-vă pentru buletinele noastre informative Inscrie-te Sau vizitați-ne la hachettebookgroup com/newsletters Pentru mai multe despre această carte și autor, vizitați Bookish com Cuprins Acoperi Pagina titlu Bine ati venit Dedicare O invitatie Introducere Cum să utilizați această carte PARTEA I MAREA NOASTRA PROBLEMA GRASIME De ce pierdem lupta pentru pierderea în greutate? Găsirea libertății alimentare Soluția: Dieta de detoxifiere de zile PARTEA II DESPRE PROGRAM Cum funcționează programul Cei doi pași către succesul detoxifierii PARTEA III Fază de pregătire Noțiuni de bază PARTEA IV DETOXIFICAREA DE ZILE Practicile tale zilnice Ziua : Satisface Ziua : Detoxifiere Ziua : Gol Ziua : Mutare Ziua : Ascultă Ziua : Gândește-te Ziua : Hrănire Ziua : Design Ziua : Notificare Ziua : Conectați-vă PARTEA V FAZA DE TRANZIȚIE După detoxifiere PARTEA VI E MAI MARE CA NOI Să fii sănătos este un sport de echipă PARTEA VII PLANUL DE MASĂ DE DETOXIFICARE DE ZILE ȘI REȚETE Planul de masă Rețetele Despre autor Tot de Mark Hyman, MD Laudă Resurse Mulțumiri Buletine informative Drepturi de autor Drepturi de autor Această carte este menită să completeze, nu să înlocuiască, sfaturile unei sănătăți instruite profesional Dacă știți sau bănuiți că aveți o problemă de sănătate, ar trebui consultați un profesionist din domeniul sănătății Autorul și editorul declin în mod specific orice răspunderea, pierderea sau riscul, personal sau de altă natură, care este suportat ca o consecință, direct sau indirect, a utilizării și aplicării oricăruia dintre conținuturile prezentei carte Copyright (c) de către Hyman Enterprises, LLC Design de copertă de Lindsey Andrews; fotografie de autor de Deborah Feingold Coperta drepturi de autor (c) Hachette Book Group, Inc Toate drepturile rezervate În conformitate cu Legea privind drepturile de autor din SUA din , scanarea, încărcarea și partajarea electronică a oricărei părți a acestei cărți fără permisiunea editorului constituie piraterie ilegală și furt ale autorului proprietate intelectuală Dacă doriți să utilizați material din carte (altul decât în scopul revizuirii), trebuie obținută în prealabil permisiunea scrisă prin contact editorul la permissions@hbgusa com Vă mulțumim pentru sprijinul acordat drepturile de autor Little, Brown and Company Grupul de carte Hachette Park Avenue, New York, NY littlebrown com twitter com/littlebrown facebook com/littlebrownandcompany Prima ediție ebook: februarie Editorul nu este responsabil pentru site-urile web (sau conținutul acestora) care nu sunt deținut de editor Biroul Speakers Hachette oferă o gamă largă de autori pentru vorbire evenimente Pentru a afla mai multe, accesați www hachettespeakersbureau com sau sunați la ( ) - ISBN - - - - E 